
Науково  обґрунтовані  факти
про  незворотні  наслідки
вживання алкоголю на здоров’я
Зібрали  науково  обґрунтовані  факти  про  незворотні  наслідки
вживання алкоголю на здоров’я. А ви вирішуйте самі, як краще
провести вечір п’ятниці та вихідні

Алкоголь не рятує від депресії

Тверезники  та  алкоголіки  мають  приблизно  однакові  шанси
розвинути депресію — 70% та 80% відповідно. В той час, як
люди, що п’ють келих вина щодня, мають найнижчі шанси. Але
люди часто не п’ють вимушено: через хронічні хвороби чи брак
грошей,  тож  можуть  впасти  в  депресію  не  через  нестачу
етилового спирту в крові, а через свою життєву ситуацію та
брак спілкування з друзями в шинку. Важливо розрізняти причини
та наслідки. https://is.gd/dsNJyq, https://is.gd/WP8b76

“Вміти пити” погано

Якщо  ви  п’єте,  і  не  п’янішаєте,  значить,  ваші  ферменти
алкогольдегідрогенази  вправно  руйнують  алкоголь.  Тим  часом
людина продовжує “накидуватися”, бо не відчуває сп’яніння і
гадає, що все під контролем. Але спирт в печінці стає оцтовим
альдегідом  —  сполукою  також  токсичною  для  організму.  І
руйнувати  його  мають  уже  інші  ферменти,  які  можуть  діяти
повільно.  Краще  “не  вміти  пити”,  тобто  мати  малоефективні
алкогольдегідрогенази і рано спинятися. https://is.gd/s4jmYj

Безпечної дози алкоголю не існує

Як би ми не прагнули пити “помірковано”, алкоголь діє на кожну
клітину тіла і їй шкодить. Алкоголь збільшує ризик деменції
(https://bit.ly/2H3UDgd),  раку  підшлункової,  стравоходу,
печінки, прямої кишки, молочної залози. Люди, які надмірно
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споживають  алкоголь,  мають  вищі  ризики  серцево-судинних
хвороб,  гіпертензії  та  абдомінального  ожиріння.
https://is.gd/NoDa0p. Крім цього, алкоголь погіршує поглинання
вітамінів кишківником. https://is.gd/RaSVYb

Алкоголь не подовжує життя

Навпаки.  Преса  та  блоги  поширюють  міф,  начебто  кава  та
алкоголь подовжують життя -— довгожителі п’ють і те, і те.
https://is.gd/07its7.  Але  це  викривлення  та  перекручування
інформації. Ровесники століття з чаркою та філіжанкою просто
мають  хороші  гени,  та,  ймовірно,  інші  бонуси  буття.
https://is.gd/dNphwX

Не поєднуйте каву та алкоголь

Це  офіційна  заборона,  на  додачу  до  того,  що  алкоголь
шкідливий.  https://is.gd/b43cyX.

В разі похмілля кава допомагає не усім. https://is.gd/duk7Ao.
З іншого боку, кофеїн допомагає подолати абстинентний синдром,
тобто  якщо  людина  пила  і  раптом  вирішила  зав’язати.
https://is.gd/IO3k5L. Крім цього, кава істотно знижує ризик
раку печінки, особливо в людей, що перехворіли на гепатит С і
зловживають  алкоголем,  але  якщо  вони  вже  не  п’ють.
https://is.gd/TFcQ2o

Мозок жінок та чоловіків реагує на алкоголь по-різному

У  жінок,  що  страждають  на  алкоголізм,  в  мозкові  суттєві
збільшені  ділянки,  що  відповідають  за  задоволення  та
заохочення  поведінки.  А  в  чоловіків  навпаки.  При  цьому
алкоголь в чоловіків викликає вдвічі більший викид дофаміну
(медіатору, що бере участь в заохоченні), ніж в жінок. Цим
нині пояснюють більшу поширеність алкоголізму серед чоловіків.
https://is.gd/BvhQCh

Також науковці вважають, що мозок жінок більш вразливий до
пошкодження алкоголем. https://is.gd/20uSWO
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https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fis.gd%2FIO3k5L%3Ffbclid%3DIwAR33lY0YPJWQ0DD0wQNVmT2tChzxZuRLnWm2tUjYvWZt5zCRV_SK5KtdhZk&h=AT094V-ZhMatjD-n9hpmTzgXp8gISqqctpFfA53L0SKHwEjaTcIfSNZiOB8Xs8b9dhuocFe24fwLAtwVA3hJidFKwZS7R9URtBwAvgw6cjNsOiiTWWtvbUDE-HHCrF8eV37xox7ngBK0JhT77YBVRoFjodbtLARXq5lQFEEPCHccWBlyVikU0G2Khg6LfJ9OlYfwzUw_5axPVEAB0a3M1lz6JLRCE0tao0XlErGLJ3BsmzRn22C-o4L4cCP6shw8w5YbnDRqR9oDZCfnPR18YeWzMLJSTbRnS9Jv7_Y84YM1pESJUwl4VfFVR3wcAJER_SudejRy6X13pC4t_sYlLlkijJzNWQOjxihZUnTH8AupReWTGui69cwJj_Hrvffj8_IrsE7JvjFAGUlkc_33jvrnbFBl0VA4q4FOzE2qj-2d0xq_iEWywd3ia_uKVjT5wtRmb0zZEs9K4xmJ51j_Jeh6fDcyy_yYlVNm1RyPewozjPjdu3ZY7xVIq7iJ3UAuJsktSmNNEgCobCE6m_viWFbTf-F5xEe_rZteVznConezItKEK8yNmrLWt3O6sWWkcJhh5k-Kt1PdrqRB_4NNpWEao27ayPBXyL9WHkh54nItp3AKidS7foEiBoqfhV8BdOzlInoLo_p1hA
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fis.gd%2FTFcQ2o%3Ffbclid%3DIwAR2ewsHDuBANNUatEryOD7tbleAFLj_tmwlGmTz0MLQcHVgAqT3KjLS74RY&h=AT3MhpGpYDFzd-AU4QI6OliE4hlYf_hYxG5PMuNBsnOKsOy4jdOYctv1YXxlzK1Ljuh101jzgQrmzUdkRW-ipHrtMLmEGdldMmMYJYCjbBY5tECepp3q58WCmnz7Ywmt6pSGcID-WrEPm_RXpRdl8aSm3UofBQypi_huF7kHq6Wey07ZZ0kwJFxo_OvTfRkqxo4X5pLfjE9kN37Z4ZzvoXy8z8Wi2LIEcG0-Y9vAUQy-0g-YKafDzqPBFnSscnin2dWc1JL5zx4fchjHo1qpY6Jci1frgyeDvMeruJVxqdcN-uE8zAtFxrdZLOwR9rWaEANySWU76buxis4l_wvtrhFGPgdjC3N8Xm3C23U_oLkdxLotsRzGnu65ZM-ws_ikqRkUtWh-oWJrsT76SOw8rv7GsjATy1uLRso0XSqWxiZtxHQwMzT-nKGWl3n2_5k3qggD_l54AMPF8rh73NLr8qwbKW9csCKbf1iGIe_pZUUV_wCaWAjJ0eReTndYfuc6OYtu_3e3CQxb4_PoZS80BlMUgYUdOFyhS7NovNPJrp3vj3pp7aVZ8IseA3Hn89leS7hBxXouLp65kimQdJCcgj9d-Z7ElX3ScoZFCfPtnw_AGnDYMK9BAG9St0QRvXTJ1nM-4dZWxgywTQ
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fis.gd%2FBvhQCh%3Ffbclid%3DIwAR3MACYqY8jZ3X-dv2hWE9USLstdu5_IXK9SmBdIPDQvfIIVmEErUyXS8AM&h=AT0HcsQ_H-bsMoWEMrU1SA8c1RTVHOLYPr78wh3pnr4hDV7B7Q3mvkBC0mcINptYZ3cJ1o-y1Lf_EpGELWwDxiLDVKRhQTNoDip5W5O2kS_Xqm6I24eDUfzUG45XGPtipDloY-c9k7gqwx47EU__wWvrbil87j-3wOaCJEY4y6mYBTj3UUPHcgjvK9omTagElreu1RPQEsYVjqr7FEMYz4ETA-oiL_G1G69G0Y655JiEIHJA563CSWV8jcimVhyYHuYBFoBdZBGf9mufBzPHn3oBO29ToWoaNTZSIqm0jOVcckSLzsau0fssfBuGlP5TnbpyqwYUcFX12iuZNw5V7_SJio4Gc_ZAk_Enm6m4xuw6bOl998drfav3b6HfJ9wrY2S35sxI_NJrgZVGd4tug_2ylHGjvwmMNPVIRpjDndal-KrHSgkxao6N3VPyYMLhOUZxZHtMwF6d_a-aHHwWFbCISE6kLPEA_ikv5lmLvJb2ujQsUW8TJ0oo2oWS7u4OldGF92dtW7tXTwdcgW_P6aVXURGw21CDfjS3K5vVzWDb66yJRzAtmSADam769g0H5AyA4S2nPmUenN1aznSyU3qW62c5A3dJ_YlM8jCvYhKCqXPZtWdYO3xdoIUv09Ee4w-c1dpJMou4Ag
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fis.gd%2F20uSWO%3Ffbclid%3DIwAR1LDhQgOfxT-pRhFscmwdERMx24ebBT8y4k4VeHlwCdE2OuIABAyJOPrgs&h=AT3gcTJWu2wt5V2vRr3GRBCnndimsIP9R09j4u-WFFiLrjvT0mqBkdkwie8ShjD6Py0ArpKLJWlSGD58Y0BIBW3oot1V4BqtjPP1YLJw84z1IxhTs8couKbF2C61TYrgOvwzzswQgdHVDo1ZoMWeXRBMpqn6DrHy6HtwyFbUolQP2Y_8ZTHrULucqzXfkVXpiRLKkRyBHg2qqltkE7PWErzGG5rcGh3bYIan7x5vsjwZ_g2-WvdiUa08CtoZ8VO5DIX_tma6WTH4LIIipA79gS5lQY3yXOlDjv-MtjQfktCZlm-uQPoKrKP-rfl0ZBXoRmeY1b0-Bdi8_bo9GhfaJOcfzmqQqFN7cU9FBPvNSgSESapT_CKRT1lR3gdad125H9GLX9JHUY1ktyghS1ZJEW9FYma49tvcZsQZvAhcFSmegPJDjzRdpQ_IdMXTws6DR16dcCPufjdv6ItliqjjaCWUAPm5CMu_yViKFoeq_KXFWu3Fvzl5Dao1szLAM83aZaT6QnC4SsNjsSO-imeGNvHa4ggvFaTrDvgEXhOpxnv_-p6jAJfpNocO2ih-ySRAUFNRmtZhIvPcC2_0jYNf_ZF2N2bcA2fKbHBhlD0Hg0C8Y54KbRgIWY1n8nyya_xv-4p4evaKy1NbAA


Алкоголь погіршує здатність міркувати логічно та раціонально

Часто  при  цьому  активується  ризикова  сексуальна  поведінка,
тобто  незахищений  секс  з  випадковими  партнерами.
https://is.gd/NoDa0p.  З  іншого  боку,  падіння  тиску  через
сильну  інтоксикацію  подекуди  робить  ерекцію  неможливою,  а
алкоголізм  вважають  предиктором  (точним  передвісником)
сексуальних негараздів. https://is.gd/35Ddc7. Пам’ятайте про
це.

Алкоголь змінює роботу генів, залучених в обмін холестерину,
підтримання цілісності судин, нейропластичності, та рецепторів
нейромедіаторів.

https://is.gd/UoIBCu
https://is.gd/nJJOdP

Ці зміни називаються епігенетичні, тобто поверх генів нанесли
мітки, які змінили активність генів. Досить часто епігенетичні
зміни  тривалі  і  навіть  можуть  передаватися  наступним
поколінням.  Алкоголізм  призвозводить  до  того,  що  гени
запускають різні процеси — мозок гірше контролює поведінку,
рівень  холестерину  та  запальний  фон  в  тілі  зростають.
https://is.gd/oXkzf5.  Часто  це  поєднується  із  накопиченням
вісцерального  жиру  —  універсального  покажчика  ранньої
смертності,  особливо  в  чоловіків.  https://is.gd/LWHBbr

Втім, епігенетичні зміни і запалення внаслідок алкоголізму та
вісцерального ожиріння можна частково спинити завдяки фізичним
навантаженням та відмови від алкоголю. https://is.gd/8DzbkC.

І наостанок. Навіть якщо всі ці аргументи вас не навернули до
шанування води, кави та чаю — ніколи не сідайте за кермо, якщо
випили. Будь-яка кількість алкоголю в крові може вплинути на
навички  водіння  та  підвищує  ризики  потрапити  в  аварію.
https://goo.gl/v8ScEM

Джерело – Уляна Супрун

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fis.gd%2FNoDa0p%3Ffbclid%3DIwAR3Fwj4AosjNvO3jgkeiVYcbH3Pq19H4JEmj82KV8Q04OzjwvO_uU0Enyp4&h=AT2De-yarl2WOjW8K5fVDvpVAU3sRA927cdoMUuIQpv52fqYswmxbjcsTNKFRXizkxqoh0RbRkf_Zv4b5qUhNjaQlrmWE-qsz2RZ3QicRPVgMEsN0ypvwT-EZtzl0_uCQkgDLrbLlYzc6kAztWlEEmQLtsP-yHiv_9tEdiUT6lo7YpDvQ0DCiLYMZYzc5Lsg68L14ZzyLZUCpQ-mej3wWU7w4QOdV7i0QkxIfF1UCwYr9zUw_CcbnHAf_5GJXwYnjYScSUkQ4nQtm_1Vy1oUAGlyw6kFYU50pOGhZIamtEYIVOCd51LHENiUdGBoaF7mVBgXglmGnbLNt6X6f1FWV5fkun6WgMzAoiXU_YHhhW6weN6KSA-AxC8XNE6u78LmXvjt910vZZdaK0gKu-CyPfVJXw1rnBa3WO2x2_mS0h87d6D27NG39q92grgqDDIViKEqweeHuBv_ESm97T6LeOti80VCC2QBSZAe9loIhXFYaEbMp0y8hZJKfJ7VB0l205iD4oen5aRm8S59BbxiO5HOk-QSVZHD9uwwp69zD53WjiCmnMxAghS9DTpMZv8MBm6NjYT13mqmjpw4OMweMrhKNd5rtPPvqgCuYr4AYls-uC2_Kkk0eV3m7gn7cg0i0-kwsTQwWyjoRA
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fis.gd%2F35Ddc7%3Ffbclid%3DIwAR3ampjjwr1jadHBvC-sRNIQp3CWomt-nJR82UgWXPedOK8B9c16gEC4Y0o&h=AT14-jXWkll-FX0OK-NVlIdrnaNveq4t5TJzkzuRQYrjOYTZ5sTRil3KxhB1Tj9Vh7QErJRo06uhxj6dgqVopgdwkNemL4CXqxg6denTF5VY5wLcaQnUNIF1YJPjACZppkhzQznU19dLIIXGMGHph9DtxW4zuHHnsKyy0rATaFaOlUoi48MxLgDt5ctvqgJ8aLJ45BnDze1F_rQ8E5a0mknnVeKUzI9k5TPH4ReU1XUTT0DjDbIz2GjGHSdU_YXoj91_Nk6TrLVPE4-t1TVMGiK-PLcKEBaA5I72LrQ3Dkndg92zv_9H3VDW1z4DZYkTZEerQuIPrzTXG7ECIEYHYucZqrlyEG-0lX-ibnieYmolpdxZaIgO9k-pxtbQoR9Mcuk7VnExdEP92Kk6WihJIoZ8GexhSigE9NiTfQUUwdTjI4e3E_rt48y0tyV8HsDCnMZwHwD_Ig1-gQ9QGD7qSSxP5h9q1eleD_t2Vpnodr4W1oEjpMoEyXvgbTjRTC1-a55JFh-1NEAakQoALnf9CwZIIqZml1zA73I3eA2_C6YvMvwe3kVDzcr49ZP41XJwrXVw9_DN1WItvN6H2nk56vwbeRhsw03Xtjfr_9blDIke7MAUC9yjoxDZFs0e_Tyo-g_ngIaht-IcrA
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fis.gd%2FUoIBCu%3Ffbclid%3DIwAR3aD_YXkra47ShUlxGq2DtVOqhgw0Is6GTjUmF6NnTglqpnyHGR-MkBAS4&h=AT28lMjjZ9N9O-4aFehsKkmni2MqxuDqe6UJdWDrfKOuTzKLki4Omr5kecO5fmNwkXKdBLQtCTvxw32peiO9XjwmSp-Xa3fGg5tYBIL5jql80P-KN9LRM_j2lfZ0-fY-3aise0Io706hOvofaXGsrux9X6ReQk_2LybrP_h3btN9RX4edmV0pVuw343onYHfv9ouA-WoPQ0mpZk5BUwD2jKfCajdKCJAtVSnhyleErxoz7VdhwASnDbLH3L_04swv-RjkiQVAXCnt88EfJ7qLi00IAHmYYcOsbYb7C0YHNa_EDA8KcuT_-i_xD-pz5SC1ypdUTNAbdD0weQ9h6fnxTDJCMrf5askQ6I3OTBXgJFR25IpacPkCtyN6IZIyP_5C20mj-hNl8djNONE7W4YpqzN8g2zwZsnTqxLp-P_d4gxN8VTE-zUqwd4nPqTlaYgn_kVEWH1xW9caGXzoBwmDNfgudHfPLkVPRAuvCISmwnZPCHIjVR47Iv5SFAOfy1A-Ky303-UNAXS0zvltOs0lRBz91aczXBx-yP1WUrVeH5SZSfOYEUpRJUVMOZc4cci0EYZIfwt6SYENj0FVG8ssvGCkaiE7f1WCRaOv1XuFMiDzDw5LFMBj32G2Wgy5VAC9tXYirruCVVJiPcf7Z88
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fis.gd%2FnJJOdP%3Ffbclid%3DIwAR212x0jjnZKHzRtInJQn3qGsW20BaTsRTdvjZCb9Y7Pgho2l0mLyf6MyRw&h=AT3TqV_pyjogol_GsXke71RQtg3PNIdCPSB2ojz4hU0Xi7nPqxyhcj02ITGd86CndhbIaX4vKwiCynbJkY1UXjxgogA-PeYpGpJ8JBeBzslsuJGqrv7LtqpcouSHfh6I_IXF2EMnh8mXqoHqfjF6xp0uMLHAEOHpu6wJtEnh1VeoEtge77pMTzwi71zb2HWEiti8WAc0FXdVfxrfbFF-BjeYZmoUZKJ16co9Vbf1hnJJBDDAa9qiDndnT9LZcQxCdTSRBu2ylKyGdIJ77hGAv8vatjbza8sDqyH2elQuVq1YfHAkt2sCdMU5ODpymklGtS4g1xXZQYXbX4bNp6GiAfQbqFOF_l8HDoE3NHaSWd1z-vIC6uRTpGsBd7p4qbR_dCnxzQVvCbTJXkWPebZAEPGvp6p2adoHUqVK0SjNeG5lyl75IoYpC6BqLwlaWPoANSxw9rVNP-PxAEWStfn9LPD7oJ2NtNjrR697RRx_F231xc_jxH40nIwBzJL2V13Opba5tgapzxGwd6qGGbjnvuhBRwLPP3ujHtILTUFQQoTTLbSSW1WE2W6TpFT6Di0bc01XsisQcpvt6bRrrx2AeP0Ht7E-HQ0rYOmmB2aUdcB9LHa8mp0vghC4uzLgMa0qMxM4LIrvBxebvA
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fis.gd%2FoXkzf5%3Ffbclid%3DIwAR00A-yO6of_ooC4LsXUgN0gNoBU2r1djY0F8q5Y0kfwYvYuY3yHqgC0Gs0&h=AT2DkofhXwU4Gs9JnBBM4Fn7fjQSN8D4X7FxovGCsDb5wr1TuQ9E4nOPud3GQYYbqBfXaapZ7uJxkGNJi4gPaYRIpcap0hrjLd6JuCa4bO_r5xIXxj56N2dQeEeNJ4ovOLs4zOWN2OeGRJffo3Yi_mHGCvxBV0MD2dvNrSMaYLQfn8gt3-qz0A82_GmDDA_3_VV1t7HP2D25kUGyU2TjlT5swcsBFOZ8sEkzrFOE2sJGotWaLO8lYfr6txbvLPK1T4uULMwvUrpl_X7ycz1VeDN128SxKanwYOZuYVLyiIhjaE1wieYJz8jqptZ1UduzFMsNxLXme3l7wFBtHViL7Sh2sClmMJVx-Z8bgnF_yGYptoJEPVRCpMtGD75_VZtZa6EP9yHiambBVdlZfd8TXf3x_JhW8Uu_46NzOH7PkaMD-asWjRo35esluU4PIdrSZ_BaDIx7ztNqlNXyDHWBXHsP_45rtSFpoQ7aEOlRuY0OkWHvFVa-zI4inQdIogBwmivuxBpqYwMcwT6OiCDChV7k6q3jVhXhAVGgv-pyoy9BOIOUZ6bPH5pv3Hgv5XvB3hstH1z3BH0Zaqsq9RNleXOcdNbC1rKOw5c3jwmyIWoONVUOT8GnXmXNdBuJYK9AUFUxZy4gYo8KpQ
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fis.gd%2FLWHBbr%3Ffbclid%3DIwAR0zMPb1c3nvuSd38EjgGRHZlQmOuXTZx67hkb9MMbHuzRXdVPOqC5zGxrc&h=AT36UhQ3UqimIiA__MI_9os7moUNyqtUwrWGEcB7FRqEJuGsHCz8yuyXxwRVifZu9MBxY8MLBYNIL7zXzlewUmRhsEvMTB_eq2sW4qf0lf-Nb6VpUCMxsSwrPqEJhApoKnERbW7a4lBUrpp6ouGKIFWofsIOhnTz1xmplwKoXUE-qC5MDcm8FWCnoo23ndudEJuZb1G_Mx6oVEIetvhLCd0Z4uWLfEV1yHUPdsrXjZ8td1AoSS4G6n49LAHnniMF1foj1OKZ5GFrqgSu3IGsPhrusyL2QII17ZXeBWuy9a8HZiR2sk3waIej6b8V0J4DYnow9zp5EdAZfBxzfy2t7kmXNYv1-0R3TdZAQp3QZBPbx-bE0w1Rh0nWGPgTZL-KuVEfPAnpEczmsIl_ESAFxZd7sdTwR_-Bm2lva4wWe_fFWpwd8s6ipMaFTShUTcStIM0bp_IseCGB_S2OhrIu0ub_fsPA2n1WQu-8xpd2ERI8dqDqIELc1pRhUOhW-ncolG_ms-x4UAr2p5GmT-DAP-7SUOSbeojr7cHCS5DkASQ_ofQjklLWkEi2y6Mu9lxnZD6S9GtO7Bgf_K-IdkZcb7eU8LtNh3jVLxI02tAUFO8N6Tnc664Qo5bv2JafVr3XARXsx3nmvUDICA
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fis.gd%2F8DzbkC%3Ffbclid%3DIwAR2hEPcJmNdFtgBM9LQdnEl75fHro_cyGmJarpfyxdaS5HBrykKVYpnAbjw&h=AT2phuonnYtub3DbHgbObKTx_NN304hzk-ERGQlXYKNkCGoDEWi4H5c6hVRfmNzsX1fHdxyLsGcDk4vZjaXSLOqKI63ofyz_kGhuttWeoC_JYknHX913Z8FcoD6bZAqolpHlWQbRQt11no1FeHZ3pkKg1OuQlmDYo4QlO7BBaHrgkjxSjzHg1-6_Nl3L_Gt0yGO1JFC-lgSVxUFOsPdGviZpqD4FcrEyD_YIXXNGyjSWAf9q1AsHAE-D5gPs-5yu3fX1LxBeOqsdgGnBdqCbpFkmsb1zLpCujx3C2Dpl9Oiiayg8bPykiVy2xSDcodcRUx0EkNL0LnhJVNuNJwMTjgoPi_yrldL8WU0mF4GpvPgXGBWK5i2ggNeltUwW0jY-IQxdzgI4cil3YgQkWEWn-CBtGdnC05m4psDXB1zZuKNCI3fJwhStSFwb6wBLcrUYggRTbHm2WKVYrQCm11wPLcw-gjcDwmRCkMHemuLETH5j44c80b_K6_H-PczLdlpOiRVMImvNiaQh31835p-jpxDqlKIjVRYU6ZF3Cafo6bO4bAWzABW3MAmOa8KKOPL9dbqSrxMK9pVR-9VHoB04jpjB-BcnkbfzvFtu6gEZIWbbbP6a88q52L-o7vZiLGG6wo8Qxc6a4ibcBFPEXB9b
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fgoo.gl%2Fv8ScEM%3Ffbclid%3DIwAR2EePrN_Cu9giklvWS8egcdbV7l0SHZkELJl1m9ytOKC7eAbjuu8KfyWUU&h=AT1uSK49Urbbb0JOjCA7DTCcz-5V0SeZyGIuGaHkUYNbPcCzxp-uT6__WiMgzekKJ2qOAj9xV6grXhX5tTIMPl9WH974GGT6SetbBknMwKRLNuwTf0FCkRn07cTx1M4Axai0X3yTW65J-RtlNugSTZSWBaqPqs3s_AFI-TBdakXa3ZV26yt4YuLsKExtkeG1hioF1VlwVo7syq8xZk2IQas6hLryN2DVk4334CGL4DhIRba2M5D2Lpw-Ptze_re4HlDUIRpEGaE5md_PhmOpa4tl-EBUNFIulzKmdeOm878X8OtBtuvb23jq9bPBnvnSQ88dfVt7MEyhccws-kN68uDDbCRtt_XlLcJvj5d4Qop-ROVQIL2D5j6bcWGJnDmMJzN1Auod_jwNp8Tl_CLpiSD5tSbY94L3nAK9PZNnbvBTzfRwttvuEHhF1VHsMXKFyrC7O7agy6RQILKE392diZy5GrGhTtn2UPa3vfe1CUSdxLooHGz7B2cGzQ8fW4_NFdlRpdVWMQMQRK_6IvEco2PDKxxZlNNhiNYr1yAVcsQdxryVpKz6KHZQc_KwFfWOJXzO6-EM7gPVEfIFahYg_rjsb550emQGK8OZb37koSkgWSuoCAcsb3Nbx4D-AeVRQMBmhPVQpJ-57g
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