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Вода — самое недооцененное лекарство

Часть статьи «Гидратация — «Колесо здоровья»». См. также: Очищение, Нутрицевтика, Наблюдение, Подложка.



Практикующий, следующий своему внутреннему ведению, на раннем этапе пути к здоровью сталкивается с парадоксом: самое эффективное средство — это самое дешевое, самое доступное и самое игнорируемое. Вода. Не в качестве метафоры, не как поэтическое утверждение, а как буквальная среда, в которой протекает каждый биохимический процесс в организме. Практикующий, который овладел водой — ее чистотой, структурой, временем приема, качеством — решил примерно половину уравнения жизненной силы. Все остальное строится на этом фундаменте.

Это не повторение очевидного. Основное направление диетологии свело воду к товару для гидратации: пейте немного каждый день, время от времени очищайте мочу, и все. Понимание гармонистов идет глубже. Вода — это не просто средство, которое переносит питательные вещества или разбавляет отходы. Вода является внутренним океаном. Это среда, через которую работают электрические системы организма, растворитель, через который протекает детоксикация, вещество, из которого непрерывно производится структурированная клеточная вода. Качество воды определяет качество каждого биологического процесса, происходящего в ней.

Вывод однозначен: чистая вода — это не добавка. Это основа. Человек может питаться посредственно и при этом иметь здоровый обмен веществ, если вода чистая, потому что очищенный растворитель позволяет каждой системе работать с базовой эффективностью. Верно и обратное: человек с отличным питанием, пьющий загрязненную воду, ежедневно отравляет себя, усугубляя накопленную нагрузку с каждым стаканом. Практикующий, который не обращает внимания на воду в первую очередь, строит на песке.


Почему вода — это первое

Дегидратация не воспринимается как болезнь, потому что она настолько нормализована. Человек, который в течение пяти лет страдает от легкой дегидратации, не имеет точки сравнения — он полагает, что его постоянная усталость, затуманенное сознание, склонность к головным болям и вялое пищеварение — это просто его особенности. Но это не так. Это симптомы системы, работающей на долю своей мощности.

На клеточном уровне вода — это место, где происходит все. Каждая из примерно тридцати семи триллионов клеток организма — это микроскопический космос ферментативных реакций, ионных каналов, синтеза белков и производства энергии. Ничего из этого не происходит в воздухе. Все это происходит в воде. Фермент не может катализировать реакцию, если его активный центр не увлажнен должным образом. Нейротрансмиттер не может связываться со своим рецептором, если молекулы воды не окружают его в правильной конфигурации. Митохондрия не может производить АТФ — энергетическую валюту клетки — без участия воды в цепи переноса электронов. Дегидратация означает замедленную кинетику ферментов во всей системе, нарушенную нейротрансмиссию, снижение производства АТФ. Результатом является не болезнь в традиционном смысле. Это система, работающая на пониженном напряжении.

Более глубокий аспект, выявленный исследователем Джеральдом Поллаком и подтвержденный множеством традиционных знаний, заключается в том, что вода внутри тела — это не просто вода. Это структурированная вода — организованная в когерентные зоны, называемые зонами исключения (EZ-вода), которые окружают белки, клеточные мембраны и органеллы. Эта структурированная вода обладает другими электрическими свойствами, чем обычная вода. Она участвует в клеточной коммуникации. Она хранит энергию. Это разница между водой, которая просто заполняет сосуд, и водой, которая активно участвует в жизненных процессах.

Когда человек пьет деградированную воду — водопроводную воду, загрязненную хлором, фтором, промышленными растворителями и фармацевтическими остатками — он не просто поглощает токсины. Он также поглощает воду, молекулярная структура которой была нарушена промышленной обработкой, воду, утратившую когерентную геометрию, присущую свежей родниковой воде. Организму приходится тратить энергию на реструктуризацию этой воды, отделение загрязняющих веществ и реорганизацию молекулярной матрицы. Человек не просто получает легкое отравление, но и испытывает метаболическую нагрузку. Он платит энергетическую цену просто за то, что пьет.

Именно поэтому «направление «Гидратация»» является одним из основных направлений «Колесо здоровья». Не потому, что вода — это один из многих элементов. А потому, что вода — это среда, через которую действуют все остальные элементы. Овладейте водой, и все последующее станет более эффективным. Пренебрегайте водой, и вы пытаетесь построить здоровье на фундаменте ежедневного слабого отравления.



Проблема с водопроводной водой

Нормативно-правовая база, регулирующая муниципальное водоснабжение в развитых странах, защищает от острых микробных заболеваний. Она не защищает от хронической деградации клеток. Это различие имеет значение.

Хлор добавляют для уничтожения патогенных бактерий. Это работает. Но хлор также является мощным дезинфицирующим средством, которое убивает полезные бактерии в микробиоме кишечника человека с той же механической эффективностью, с которой оно убивает патогены. Человек, принимающий душ с хлорированной водой, впитывает хлор через кожу и вдыхает его; человек, пьющий хлорированную воду, поглощает его напрямую. Накопительный эффект на протяжении многих лет — постепенное обеднение микробиома: уменьшение количества полезных видов, снижение разнообразия, нарушение синтеза короткоцепочечных жирных кислот, витаминов группы B и других важных соединений, которые производит микробиом.

Фторид добавляют во имя здоровья зубов. Доза, добавляемая в воду, рассчитана на снижение образования кариеса на популяционном уровне — это оправданная мера общественного здравоохранения, если бы доказательства подтверждали ее безвредность. Однако метаанализ Гарвардского университета, посвященный нейротоксическому воздействию фтора при хроническом воздействии низких доз, показывает заметное снижение IQ у детей, подвергающихся воздействию фторированной воды в стандартных муниципальных концентрациях. Механизм заключается в способности фтора проникать через гематоэнцефалический барьер и накапливаться в ткани шишковидной железы, нарушая функцию митохондрий в нейронах. Система общественного здравоохранения, которая принимает этот компромисс — снижение кариеса ценой неврологических нарушений на уровне населения — представляет собой доктринальную позицию, которую практикующий гармонист вправе отвергнуть. Альтернативой является фильтрация на бытовом уровне.

Фармацевтические остатки сохраняются в муниципальной воде, поскольку системы очистки сточных вод не рассчитаны на их удаление. Гормональные контрацептивы, психиатрические препараты, обезболивающие — все они появляются в питьевой воде в концентрациях, измеряемых в частях на триллион. В таких дозах они не вызывают острой токсичности. Они вызывают хронические нарушения работы эндокринной системы. Противозачаточные таблетки в воде феминизируют самцов рыб, заставляя их производить желтки яиц. Эндокринная система человека подвергается аналогичным нарушениям при постоянном воздействии экзогенных гормонов в низких дозах. Человек, пьющий нефильтрованную воду, потребляет фармацевтический продукт, на прием которого он не давал согласия, в дозе, которую он не может измерить, с последствиями, которые он может неправильно интерпретировать.

Микропластик сейчас повсеместно присутствует в городской воде. Это не инертные частицы. Это фрагменты пластика, часто несущие адсорбированные загрязнители из окружающей среды, которые накапливаются в тканях человека. Их обнаружили в крови человека, ткани легких и плаценте. Долгосрочные последствия пока не ясны, но тенденция вызывает беспокойство.

Тяжелые металлы — свинец, кадмий, медь — присутствуют в муниципальных водоснабжениях в концентрациях, которые регулирующие органы обычно классифицируют как «приемлемые». Эти органы устанавливают стандарты, основываясь на минимальном уровне, при котором наблюдается острое отравление, а не на уровне, при котором накапливается хроническое заболевание. Человек, пьющий воду с «приемлемым» уровнем свинца в течение пятидесяти лет, накапливает свинец в костях и нервной системе. Последствия проявляются в виде ускоренного снижения когнитивных функций, гипертонии, заболеваний почек — состояний, возникающих в результате десятилетий накопления в небольших количествах, а не в результате острого отравления.

Сток с сельскохозяйственных угодий привносит остатки пестицидов и нитраты. Они сохраняются даже после прохождения стандартных муниципальных процессов очистки.

Общая картина такова: муниципальные системы водоснабжения очищаются для предотвращения острых патогенных заболеваний, и не более того. Они не оптимизированы для здоровья клеток или долгосрочной жизнеспособности. Она является базовым условием выживания, а не основой для процветания.



Протокол Harmonist по очистке воды

Подход Harmonist к воде представляет собой систему последовательной очистки, а не отдельное устройство или технологию. Каждый этап направлен на устранение определенного класса загрязнителей и механизмов их разложения.


Первый этап: очистка до сверхнизкого уровня TDS

Основой является обратный осмос (RO). Принцип прост: под давлением вода проходит через полупроницаемую мембрану, оставляя растворенные вещества позади. ОО удаляет примерно 95–99% растворенных веществ — солей, минералов, тяжелых металлов, фармацевтических остатков, хлора, фтора и большинства органических соединений. В результате получается вода с общим содержанием растворенных веществ (TDS) в однозначных цифрах: 5–20 ppm для стандартных бытовых систем ОО.

Сразу же возникает возражение: разве ультрачистая вода не вымывает минералы из костей? Ответ — нет, и это недоразумение основано на путанице категорий. Человеческий организм получает минералы из пищи — из овощей, фруктов, орехов, мяса, молочных продуктов и пищевых добавок. Минералы в питьевой воде представляют собой неорганические соединения, которые плохо усваиваются и являются незначительным источником питания. Рацион, богатый продуктами с высоким содержанием минералов (темно-зеленые листовые овощи, орехи, семена, субпродукты, костный бульон), обеспечивает биодоступные минералы в концентрациях, на несколько порядков превышающих содержание в питьевой воде. Организм не зависит от минералов, поступающих с водой. Он зависит от минералов, поступающих с пищей.

Ультрачистая вода на самом деле способствует усвоению минералов из пищи, поскольку действует как превосходный растворитель. Чистый растворитель вытягивает растворенные минеральные соединения из пищи, позволяя им усваиваться более полно. Распространенное возражение путает причину и следствие.

Для тех, кто не желает устанавливать системы обратного осмоса, альтернативным методом очистки является дистилляция. При дистилляции вода нагревается до состояния пара (удаляя растворенные твердые вещества), а затем конденсируется обратно в жидкую форму (удаляя летучие органические соединения, которые могли испариться вместе с паром). В результате получается чистая вода лабораторного качества с TDS, приближающимся к нулю. Дистилляция происходит медленнее, чем обратный осмос, и потребляет больше энергии, но она более тщательна и требует меньшего количества замен картриджей.

Целевой показатель TDS должен быть максимально близок к нулю — в идеале менее 50 ppm, а лучше менее 20 ppm. Любая бытовая система обратного осмоса позволит достичь этого.



Второй этап: Реструктуризация

Ультрачистая вода чиста, но энергетически инертна. Она утратила когерентную геометрию водородных связей, присущую природной родниковой воде, — ту организованную структуру, которая делает воду активным участником клеточной коммуникации, а не просто пассивным растворителем.

Принцип, лежащий в основе этого этапа, — это «Четвертая фаза воды» Джеральда Поллака — открытие того, что вода в присутствии определенных поверхностей и источников энергии самопроизвольно организуется в когерентное, гелеобразное состояние с отличительными электрическими свойствами. Эта вода из зоны исключения (EZ) — не продукт, а физический принцип: вода естественным образом образует упорядоченные заряженные слои, которые принципиально отличаются от объемной H₂O по структуре, вязкости и биологическому поведению. Молекулярная геометрия воды EZ позволяет ей более эффективно гидратировать клетки, участвовать в накоплении энергии и способствовать клеточной сигнализации. Природная родниковая вода обладает этой структурой, поскольку при прохождении через грунт она подвергается вихревому движению, фильтрации минералов через камень и воздействию солнечной энергии. Промышленная обработка воды разрушает эту структуру. Принцип ясен: вода имеет структурированное состояние, которое биологически превосходит ее неупорядоченное состояние, и цель второго этапа — восстановить эту структуру.

Этот принцип реализуется с помощью нескольких технологий. Технология MRET (Molecular Resonance Effect Technology), основанная на исследованиях Игоря Смирнова, использует определенные резонансные частоты, которые реорганизуют структуру водородных связей в воде. Устройство Vitalizer Plus использует вихревое движение — вращение воды в магнитном поле для восстановления когерентной спиральной геометрии, характерной для горных ручьев. Другие устройства на основе вихревого движения достигают аналогичных эффектов с помощью механических средств. Механизм не до конца понятен на молекулярном уровне, но эффекты измеримы — вода, структурированная с помощью любой из этих технологий, демонстрирует измененное поверхностное натяжение, вязкость и, что наиболее важно, улучшенную внутриклеточную гидратацию и клеточную функцию, как показывают предварительные исследования.

Практический подход: пропускайте воду из обратного осмоса через устройство Vitalizer Plus или устройство на основе MRET. Стоимость невелика (300–1000 долларов за качественное устройство), а полученная вода демонстрирует измеримые улучшения показателей биодоступности. Даже простое вихревое перемешивание — энергичное перемешивание воды по спирали — частично восстанавливает структуру, хотя специализированные устройства работают более стабильно и тщательно.

Альтернатива для тех, у кого есть доступ к природной родниковой воде: используйте родниковую воду с подтвержденным низким содержанием TDS (менее 50 ppm) из геологической формации, которая естественным образом фильтрует загрязнения. Эта вода уже обладает структурной когерентностью благодаря прохождению через камень. Тестирование на тяжелые металлы и загрязнения является обязательным — эстетические качества родниковой воды не гарантируют ее чистоту.



Этап третий: обогащение водородом

Молекулярный водород (H₂) — это селективный антиоксидант с замечательными свойствами. В отличие от антиоксидантов широкого спектра действия (таких как витамины C или E), которые подавляют все активные формы кислорода, водород специфически воздействует на гидроксильные радикалы — самые разрушительные и наименее полезные из активных форм кислорода. Гидроксильные радикалы наносят ущерб, не участвуя в полезной клеточной сигнализации. Водород нейтрализует их, не вмешиваясь в сигнализацию активных форм кислорода, которую организм использует для адаптации и гормезиса.

Исследования в этой области обширны: более 600 рецензируемых исследований документируют влияние водорода на старение, воспаление, когнитивные функции, здоровье метаболизма и профилактику заболеваний. Водород эффективно проникает через гематоэнцефалический барьер, защищая нейроны от окислительного стресса. Он проникает в митохондрии, где снижает выработку АФК, вызванную утечкой электронов. Он активирует собственные антиоксидантные системы организма (СОД, каталаза, глутатион), а не заменяет их.

Водород образуется в ультрачистой воде либо путем электролиза (генераторы водородной воды), либо в результате химической реакции (таблетки водорода, растворяющиеся в воде). Целевая концентрация составляет 0,5–1,6 мг/л, что достижимо с помощью большинства генераторов в течение 20–30 минут после начала генерации. Водород имеет ограниченную растворимость в воде и начинает улетучиваться в течение нескольких часов, поэтому водородная вода наиболее полезна при употреблении в свежем виде.

Для практикующего специалиста, который может организовать рабочий процесс, генератор водородной воды (400–800 долларов) становится частью повседневной рутины. Наполните его водой обратного осмоса, запустите на 30 минут после пробуждения, выпейте насыщенную водородом воду перед завтраком. Альтернативой являются водородные таблетки (дешевле, менее удобно, но портативно): растворите одну таблетку в 500 мл воды, прошедшей обратный осмос, подождите 10 минут, пока реакция завершится, и сразу выпейте.



Четвертый этап: Дополнительная минерализация

Пройдя через обратный осмос, реструктуризацию и обогащение водородом, вода теперь является ультрачистой, имеет когерентную структуру и обогащена избранными антиоксидантами. Она идеально подходит в качестве основы для гидратации. Возражение по поводу минералов уже рассмотрено: минералы поступают с пищей. Но для тех, кто хочет вернуть микроэлементы в питьевую воду, метод прост и необязателен: 2–3 капли концентрированного минерального раствора (такого как Concentrace или аналогичные добавки с микроэлементами) на литр или щепотка высококачественной нерафинированной морской соли (кельтской или гималайской).

Это добавка, а не гидратация. Роль воды заключается в том, чтобы быть чистым растворителем и носителем. Минералы добавляются для удобства, а не в качестве основного источника.




Дозировка и время приема

Базовая потребность в гидратации зависит от веса тела и метаболической активности. Разумной отправной точкой является 30–40 мл на килограмм веса тела в день. Для человека весом 70 кг это составляет примерно 2–2,8 литра в день. Увеличьте дозу во время физических нагрузок, посещения сауны, голодания или в жарком/сухом климате.

Основным индикатором для практикующего не является жажда — жажда является запаздывающим показателем, который уже сигнализирует о легкой дегидратации. Оценка в режиме реального времени — это цвет мочи. Бледно-соломенный или почти бесцветный цвет мочи указывает на адекватную гидратацию. Любой более темный цвет сигнализирует о дефиците.

Время приема имеет большее значение, чем думает большинство людей. Проснувшись, прежде чем что-либо попадет в рот, выпейте 500 мл структурированной, обогащенной водородом воды на совершенно пустой желудок. Это увлажняет ткани после ночной работы метаболизма и подготавливает пищеварительные и детоксикационные пути к новому дню.

В течение дня пейте равномерно, небольшими глотками, а не большими глотками. Организм усваивает частые небольшие объемы более эффективно, чем редкие большие. Постепенное питье также поддерживает стабильную осмолярность крови, позволяя избежать цикла «обезвоживание — переполнение», который возникает при употреблении больших порций жидкости.

Очень важно: пейте за 30 минут до еды, а не во время еды. Вода, употребляемая во время еды, разбавляет пищеварительные ферменты (HCl, пепсин, амилазу) и замедляет усвоение питательных веществ. Исключением являются небольшие глотки (одна-две столовые ложки) во время еды, если это необходимо для проглатывания. После завершения еды возобновите полноценное питье.

Во время периодов голодания вода становится еще более важной, а не менее. Организм полагается на внутренние ресурсы; оптимальное увлажнение обеспечивает чистоту путей детоксикации и эффективное протекание метаболических процессов. Во время голодания в воду можно добавлять травяные настои имбиря, корицы или кардамона, чтобы поддерживать тепло пищеварительной системы, не нарушая пост (это не питательные вещества; это пищеварительные лекарственные средства).

За последние два-три часа перед сном значительно сократите потребление воды. Ночное мочеиспускание нарушает архитектуру сна и является признаком чрезмерного вечернего питья. Во время сна организм концентрирует мочу; избыток воды, выпитый в конце дня, приводит к ночным походам в туалет, которые фрагментируют сон и снижают восстановление.



Хранение и емкости

Емкость, в которой хранится вода, имеет такое же значение, как и сама вода. Пластик выделяет в воду вещества, нарушающие работу эндокринной системы — БФА, фталаты и их химические заменители — особенно под воздействием тепла или ультрафиолета. Степень выделения увеличивается с возрастом пластика, температурой воды и ее щелочностью. Ультрачистая вода, будучи фактически дистиллированной, имеет очень низкую щелочность и высокую растворяющую способность — она вымывает пластиковые соединения более эффективно, чем обычная вода.

Стандартом является стекло. Боросиликатное стекло превосходит натриево-кальциевое стекло, поскольку оно более химически инертно и устойчиво к термическим ударам.

Керамика приемлема, если глазурь не содержит свинца (большинство современных керамических сосудов таковы, но старинная или импортная керамика может не соответствовать этому требованию). Преимущества керамики заключаются в эстетике и термических свойствах — она дольше сохраняет прохладу воды и делает питье более приятным.

Медные сосуды используются в аюрведической традиции, и на то есть веские причины. Медь обладает антимикробными свойствами и в небольших дозах обеспечивает организм микроэлементами меди — важным минералом для иммунной системы, сшивания коллагена и работы митохондрий. Вода, хранящаяся в медном сосуде в течение ночи, впитывает небольшие количества растворенной меди, обогащая воду этим микроэлементом. Медь также имеет культурное и ритуальное значение во многих традициях.

Нержавеющая сталь допустима. Убедитесь, что она пищевого качества (нержавеющая сталь 316L, а не более низкие марки, которые могут выделять железо или хром).

Ни в коем случае не алюминий. Алюминий накапливается в тканях мозга и связан с нейродегенеративными заболеваниями.



Вода для душа и ванны

Кожа — самый большой орган тела, обладающий замечательной впитывающей способностью. Хлорированная вода в душе представляет собой двойное воздействие: поглощение хлора и хлораминов через кожу, а также вдыхание газообразного хлора в горячем паре. Интенсивность воздействия в горячем душе превышает ее при употреблении хлорированной воды, поскольку при вдыхании летучий хлор попадает непосредственно в легкие, минуя первичный метаболизм в печени.

Решением является фильтрация воды для душа. Как минимум, фильтр KDF (кинетический деградационный поток) в сочетании с активированным углем удаляет хлор и хлорамины. Эти фильтры стоят 40–100 долларов и требуют замены каждые 6–12 месяцев в зависимости от расхода воды и концентрации хлора. Улучшение состояния кожи, волос и здоровья дыхательной системы часто бывает значительным — человек обнаруживает, что он хронически подвергался воздействию химического раздражителя, которого никогда не замечал, поскольку это было нормой.

В идеале, система фильтрации для всего дома одновременно обрабатывает воду для душа и ванны. Это требует более крупных инвестиций (2000–5000 долларов за качественную систему), но обеспечивает всестороннюю защиту при любом использовании воды.

Для купания рекомендуется дополнительная мера: добавление аскорбиновой кислоты (витамина С в порошке) в воду для ванны нейтрализует хлор посредством химической реакции. Добавьте 500 мг–1 г порошка аскорбиновой кислоты в полную ванну и хорошо перемешайте. Вода потеряет запах хлора в течение нескольких секунд, так как аскорбиновая кислота уменьшает содержание хлора. Это решает проблему воздействия химических веществ, одновременно обеспечивая расслабление и тепловые преимущества ванны.



Более глубокое измерение

Вода в традиционном исцелении несет в себе измерение, которое редукционная биохимия с трудом может объяснить. Святая вода, освященная в ходе религиозных церемоний, вода, обработанная с благодарностью и намерением во многих культурах, вода, сформированная звуком и энергией — все эти практики отражают понимание того, что вода — это не просто химическое соединение, а носитель информации.

Исследования Масару Эмото по кристаллизационным узорам воды в ответ на намерение, слова и музыку являются наводящими на размышления и вызывают споры. Дизайн эксперимента не соответствует современным стандартам слепого метода и воспроизводимости. Но направление верно: вода реагирует на воздействия окружающей среды измеримыми способами. Вода, подвергшаяся вихревому воздействию, воздействию благотворных частот или обработке с намерением, демонстрирует иные физические свойства, чем вода, обработанная механически. Будь то предложенный Эмото механизм или какой-то совершенно иной, наблюдение остается верным: вода не безразлична к своему окружению.

С точки зрения гармонизма принцип заключается в следующем: вода участвует в «Logos». Вода является средой для «создания из ничего» (Dharma). Вода — это проявление творческого принципа: она принимает форму, удерживает форму, освобождается от формы, принимает новую форму. Она реагирует на окружающую среду, в которой существует. Практикующий, который относится к воде с почтением, намеренно структурирует ее, подходит к ней как к живой среде, а не как к инертному товару, согласуется с истиной, которую традиции признавали задолго до того, как наука смогла ее измерить.

Это не мистицизм. Это признание того, что полная многомерность воды выходит за рамки того, что улавливает редуктивная химия. Это позиция, которая сохраняет как эмпирическую точность, так и открытость к более глубоким порядкам бытия.



Практика

Суверенный практикующий подходит к воде с той же осмотрительностью, что и ко всем спицам Колеса. Первый шаг — диагностика: какая вода в данный момент поступает в организм? Сколько загрязняющих веществ содержит эта вода? Какова цена с точки зрения нагрузки на детоксикацию и нарушения клеточных функций?

Второй шаг — архитектура: разработка системы очистки, соответствующей местному водоснабжению и приверженности практикующего. Базовая система обратного осмоса с реструктуризацией и обогащением водородом покрывает весь протокол по разумной цене (2000–3000 долларов с установкой). Это не расход — это инвестиция, которая приносит ежедневную прибыль, а доход измеряется ясностью, энергией и невидимой эффективностью каждого биологического процесса, протекающего в превосходной среде.

Третий шаг — интеграция: установите график, ежедневный ритуал правильного потребления воды. Утренний стакан становится практикой, моментом сознательной регидратации. Потягивание воды в течение дня становится ритмом присутствия. Вода становится не фоновым ресурсом, а активным партнером в путешествии к здоровью.

Вода — это первый принцип здоровья. Сначала освойте воду. Все остальное станет проще.



См. также: Гидратация, Очищение, Нутрицевтика, Наблюдение, Подложка, Продукты и вещества, которых следует избегать, Питание.
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