Hilfe bei Schizophrenie (s. auch Psychosen / Psyche / Stimmungen):

Noni:
Nach Dr. Hochenegg ist Noni ein anerkanntes Heilmittel bei Schizophrenie, weil es den Gehirnstoffwechsel
normalisiert.*

Blau beruhigt etc...:

Schon ab dem 19. Jahrhundert untersuchte man die Wirkung von bestimmten Raumfarben auf die Insassen.
von Nervenkliniken. Grundsatzlich konnte man feststellen, dass Blau als Raumfarbe beruhigt und Rot anregt.
Interessant ist der Einfluss von Gelb, der angsthemmend und aufmunternd wirkt, sowohl auf Depressive als
auch auf Schizophrene.”

Niazin:
Viele Schizophrene konnten geheilt oder wenigstens gebessert aus amerikanischen Anstalten entlassen
werden, wenn sie reichlich Niazin (Nicotinamid der Vitamin-B-Gruppe) erhielten, berichtet Dr. Davis.

Zoliakiepatienten und Schizophrenie:

Eine amerikanische Fallkontrollstudie legt den Schluss nahe, dass Zéliakiepatienten ein erhohtes Risiko
haben, an Schizophrenie zu erkranken. In der Untersuchung wurden 5 Psychosekranke mit 25 gesunden
Gleichaltrigen verglichen. Vier der Betroffenen sowie fiinf der Mitter und drei Vater von
Schizophreniekranken hatten vor der Erstmanifestation der Psychose eine Z6liakie-Behandlung erhalten.
Rechnerisch ergab sich daraus flr Patienten mit Z6liakie ein dreimal so hohes Schizophrenierisiko.
Vermutlich liegt das Erkrankungsrisiko jedoch noch hoher, schreiben die Autoren aus Baltimore und Aahaus
im British Medical Journal. Denn nur etwa jeder siebte Patient, der die pathognomoischen
(krankheitskennzeichnenden) Antikorper, d.h. Gliadin- bzw. Endomysium-Antikorper aufweist, entwickelt
klinische Beschwerden.*

Niacin:

Niacin: Dieser Vitalstoff aus dem B-Komplex, auch Vitamin B3 oder B2-Faktor genannt, hilft dem Korper,
Energie zu produzieren, Fette und Kohlenhydrate zu verstoffwechseln und Fettsauren sowie Geschlechts- und
Stresshormone auszuschtten. Ein Mangel an diesem Vitamin-B-Faktor trégt zur Entstehung von Pellagra bei;
Leitsymptome sind raue, aufgesprungene Haut sowie Durchfall. Niacin ist in groBen Mengen in Bierhefe,
Erdnissen, Hilsenfrichten, Sesamsamen und vollem Korn enthalten. Therapeutisch eingesetzt wird es bei der
Behandlung von Schizophrenie, Arthritis und Blutzirkulationsstérungen in den Gliedmalen. Sein
erfolgversprechendster therapeutischer Wert liegt aber wohl in der preiswerten, effektiven Senkung erhhter
Cholesterinwerte.

In zahlreichen Studien bestatigte sich, dass grofRere Dosen Niacin (2 bis 3 g téglich) den
Gesamtcholesterinspiegel und das schadliche LDL senken, das HDL hingegen erhéhen kénnen. Die Wirkung
tritt ziemlich rasch ein (innerhalb weniger Wochen), ist sehr deutlich die HDL-Werte steigen um 30 Prozent
oder mehr) und von langer Dauer. Allerdings: Hohe Dosen Niacin haben oft auch unerwtinschte
Nebenwirkungen. Dazu gehdren Hitzewallungen im Gesichts- und Halsbereich (die sich meist schon ab
Dosierungen von 50 bis 100 mg taglich bemerkbar machen) sowie Ubelkeit, Mudigkeit, Verdauungsprobleme
und Nervenstérungen.

Niacin wird in verschiedenen Praparaten angeboten, einschlie3lich solchen, die ,,keine Hitzewallungen“ oder
wverzogerten Wirkungseintritt“ versprechen. Selbst hohe Dosen dieser Préparate senken jedoch den
Cholesterinspiegel kaum, andere sind u. Umstanden lebertoxisch. Falls Sie es mit Niacin versuchen wollen,
sollten Sie sich dabei unbedingt arztlich iiberwachen lassen.’

! Simonsohn, Heilkraft aus den Tropen, 219

2 “Die Macht der Farben®, in: Bio, April/Mai 2010, S. 57

® Fritz Wiedemann: Biologisch leben — biologisch heilen, 1985, S. 253
* Runow: Wenn Gifte auf die Nerven gehen, 1996, S. 83

® Mayell, Mark, Forever fit, 1998, S. 272f.



Schizophrenie ist Autoimmunerkrankung®

Vitamin D bei Schizophrenie und Depression:

Auch diese Krankheiten werden mit einem Vitamin-D-Defizit in Verbindung gebracht. Bei einer Studie
wurde entdeckt, dass eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D flir Schwangere und Kinder nétig war, um
die Vitamin-D-Rezeptoren im Gehirn zu versorgen, die fur die Entwicklung des Organs und die geistige
Tatigkeit im spateren Leben unabdingbar sind.’

Quelle: Dr. Dr. Carl Pfeiffer in "Nahrstoff-Therapie bei psychischen Stérungen”, Haug-Verlag, 1986

Verschiedene Ldsungsvorschléage:

Dr. Pfeiffer war einer der Pioniere in der Verwendung von Mineralstoffen und Vitaminen zur Behandlung von
als "psychisch™ diagnostizierten Beschwerden.

Er berichtet im oben genannten Buch aber auch von élteren Beispielen:

1. Schon 1929 berichtet W. English aus Brockville, Ontario tber die intravendse Verabreichung von
Manganchlorid bei 181 schizophrenen Patienten und beobachtete bei rund der Halfte von ihnen eine
Besserung.

2. Der dénische Arzt P.J.Reiter hatte schon 1927 bei 23 von 30 Patienten eine Besserung nach Mangangabe
beobachtet.

3. Die beiden obigen Beispiele kdnnten (so Dr. Pfeiffer) durchaus nicht vom Mangan selbst, sondern von der
dadurch verursachten Ausschwemmung von berschiissigem Kupfer herriihren. Eine der ersten Studien zum
Thema "Kupfergehalt und Schizophrenie" stammt von Heilmeyer et al. (1941). Hier wurden bei 32 von 37
untersuchten schizophrenen Patienten erhohte Kupferwerte nachgewiesen.

Solche Befunde zeigten sich auch in spéateren Studien. Zur Abklarung, ob moglicherweise ein erhohter
Kupferwert mitverantwortlich fiir diese Erkrankung ist, empfiehlt sich eine Blutuntersuchung durch den
behandelnden Arzt und bei erhéhten Kupferwerten eine Therapie mit Zink und Mangan.

4. Als weitere mogliche, 16sungsfahige Ursache beschreibt Dr. Pfeiffer Falle von Pyridoxin- (Vitamin B6-)
und Zinkmangel. Auch hier wurde vor dieser Diagnose "Schizophrenie” diagnostiziert. Die Behandlung mit
Vitamin B6 und Zink brachte jedoch rasche Besserung bis zur Ausheilung. Als Indikator flr eine erhéhte
Pyridoxin-Ausscheidung (und in Folge dessen Mangelzustande) beschreibt er hohe Kryptopyrrolwerte im
Urin (bis 1000 Microgramm©%).

5. Ein besonders drastischer Fall ist ebenfalls bei Dr. Pfeiffer beschrieben - er wurde jedoch bereits Dezember
1976 in der Zeitschrift "Current-Psychiatric Digest" verdffentlicht. Veroffentlicht wurde er von den Arzten
Stanton, Donald und Green, die am Psychiatric Institute of Columbia in South Carolina tatig waren.

In ihrer Fallbeschreibung handelt es sich um einen 18-jahrigen Musikstudenten, der unter der sozialen
Belastung des Colleges litt und bei seiner Aufnahme in einem kalifornischen Medical Center unter standigen
visuellen und akustischen Halluzinationen litt. Er sprach auf die tblichen Medikamente nicht an, jedoch
wurde in einer Routineuntersuchung eine Erhdhung bestimmter Leberwerte und eine verlangsamte
Hirnwellen-Aktivitat festgestellt, die beide fiir Vitamin-B6-Mangel typisch sind. Nach einer ersten Serie von
Elektroschock-Behandlungen kam es kurzzeitig zu einer Besserung, jedoch war er nach zehn Tagen genauso
psychotisch wie zu Beginn und drohte, aus dem Fenster zu springen.

Da die tblichen Behandlungen ohne Erfolg blieben, entschloss man sich zu einer Untersuchung des
Blutserums auf Mineralstoffe. Hier zeigte sich sein Zinkstatus um knapp die Hélfte unter dem Normwert, der
Kupferstatus um 85% erhoht.

Nach nur zwei (1) Tagen Zufuhr von Zink und Vitamin B6 wurde der Patient ruhig und bewusstseinsklar,
konnte sein verschlossenes Zimmer verlassen und sich mit anderen Patienten treffen. Nach einem Monat
war er auch emotional vollkommen normal. Bei einer Nachuntersuchung nach einem Jahr fuhlte er sich
wohl, sein Zinkspiegel war zwar nach wie vor zu niedrig, der Kupferspiegel jedoch normal. Er nahm
weiterhin taglich seine Zink- und Vitamin B6-Dosis. Offensichtlich hatte der starke Stress die vermehrte
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Ausschwemmung von Zink und Vitamin B6 aus dem Kérper ausgeldst und das klinische Bild einer
Schizophrenie hervorgerufen.®

Vitamin D:

Bei unzureichendem Vitamin D-Spiegel hat man die verschérfte Chance, an Typ 1-Diabetes oder Typ 2-
Diabetes , an Rheuma, Osteoporose, Knochen- und Muskelschwaéche, an Rachitis, Grippe, Tuberkulose,
multipler Sklerose, Parkinson, Autismus, Depression oder an Schizophrenie zu erkranken.’

Né&hrstoffe:

Seit langem ist bekannt, dass ein relativer Mangel an bestimmten Vitaminen (z.B. Vitamin B1) schwerste
‘Schizophrenie’- dhnliche Storungen bewirken kann. Die richtige Arznei wére dann nicht irgendein
Neuroleptikum, sondern hochdosierte Zufuhr von Vitamin B1.%

Sapote
Dr. Hochenegg therapiert Patienten mit paranoider Schizophrenie, die unter Aggressionen leiden, mit Sapote.

Er plriert 3 Frichte in einem Liter Milch oder Kokosmilch. Dazu kommen Honig und Zitronensaft zur
Geschmacksverbesserung. Davon trinken Patienten wéhrend aggressiver Phasen zweimal taglich einen halben
Liter.!

Stressgeruch bei Schizophrenie:

So wie korperliche Krankheiten riechen, kdnnen auch psychische Belastungen und Erkrankungen einen
bestimmten Geruch erzeugen, sagt Primar Dr. Marcus Franz. Bei chronischen Stresszustdnden wird
beispielsweise das Stresshormon Adrenalin vermehrt produziert, was wiederum die Schweil3produktion der
sogenannten apokrinen Drisen anregt und auf diese Art und Weise den typischen Angst- und Stressgeruch
erzeugt. Derselbe Mechanismus setzt sich bei Schizophrenie in Gang — mit denselben Folgen: der Entstehung
von starkem SchweiRgeruch.*?

Vitamin D und Omega-3-Fettsduren:

Im September 2014 verdffentlichte Proceedings of the National Academy of Sciences eine Studie, derzufolge
Vitamin D im Zusammenspiel mit Neurotransmittern eine Gehirnregion neu beleben kann, die fir
Erinnerungen und Lernen zustandig ist. So wird der Verlust von Wissen gebremst. Ebenfalls 2014
veroffentlichte das Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism eine Studie, derzufolge ein Vitamin-D-
Mangel maoglicherweise das Risiko einer Schizophrenie verdoppelt.

In unterschiedlichen Studien wurden hohere Omega-3-Werte mit starkerem Wohlbefinden und einem
geringeren Auftreten von psychischen Stérungen in Verbindung gebracht. 2010 verdffentlichte das Journal of
Clinical Psychiatry eine umfassende Untersuchung, derzufolge bei Patienten, die an Angstzustanden litten und
nicht auf Antidepressiva ansprachen, Omega-3 als Nahrungsergédnzungsmittel Depressionssymptome deutlich
lindern konnten.

Der Korper produziert auf naturliche Weise Vitamin D, wenn er dem Sonnenlicht ausgesetzt wird, wéhrend
Omega-3-Sauren tber die Nahrung aufgenommen werden.™

Warnung: Nikotin in der Schwangerschaft:

Nikotin-Exposition vor der Geburt beeinflusst die psychische Gesundheit von Kindern

Den meisten Frauen ist bewusst, dass Rauchen wahrend der Schwangerschaft zu Risiken flr das ungeborene
Kind fuhren kann. Trotzdem rauchen in Europa und den USA nach Expertenschatzung 12 bis 25 Prozent der
Frauen auch wahrend der Schwangerschaft. In einer aktuellen Studie hat ein Forscherteam um Professor Alan
Brown vom Columbia University Medical Center in New York nachgewiesen, dass hierdurch auch die
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psychische Gesundheit des Nachwuchses gefahrdet wird. Die Kinder entwickelten im spateren Leben deutlich
haufiger eine Schizophrenie, wenn ihrer Miitter in der Schwangerschaft geraucht hatten.

In der aktuellen Studie untersuchten die Wissenschaftler den Zusammenhang zwischen der pranatalen
Nikotin-Exposition und der Schizophrenie bei den Nachkommen. Dabei stellten sie fest, dass durch hohen
Nikotin-Konsum der Schwangeren das Risiko einer spateren Schizophrenie bei den Kindern um bis zu 38
Prozent erhoht ist. Rauchende Schwangere gefahrden demnach massiv die psychische Gesundheit ihrer
Kinder. Die Ergebnisse der Studie wurden in der Fachzeitschrift ,,American Journal of Psychiatry*
verdffentlicht.™

Schizophrenie: Die Rolle der Plazenta:

Vorgeburtliche Komplikationen erhéhen die Aktivitédt von Risikogenen im Mutterkuchen

Folgenreiches Zusammenspiel: Schwangerschafts- und Geburtskomplikationen erhéhen womdéglich das
Risiko fur eine genetisch bedingte Schizophrenie des Kindes. Eine wichtige Rolle spielt dabei die Plazenta,
wie eine Studie offenbart: Zeigt der Mutterkuchen Anzeichen von Stress, werden mit der psychischen
Storung assoziierte Risikogene dort vermehrt abgelesen. Bei Schwangerschaften mit Jungen sind die
fraglichen Gene besonders aktiv - dies kdnnte erklaren, warum Manner zwei- bis viermal so haufig erkranken
wie Frauen.

Wahrend der Schwangerschaft ist das Kind tber die Plazenta mit der Mutter verbunden.

Schizophrenie ist eine psychische Stérung, bei der die Gedanken und Wahrnehmungen der Betroffenen im
Vergleich zu gesunden Menschen stark veréndert sind. Als Folge haben die Patienten haufig Probleme bei der
Bewaltigung von Alltagsaufgaben und im Umgang mit Anderen. Das Leiden betrifft rund ein Prozent der
weltweiten Bevolkerung - eine Aussicht auf Heilung gibt es fur diese Menschen bislang nicht.

Das liegt auch daran, dass tber die biologischen Ursachen der Schizophrenie bisher nur wenig bekannt ist.
Klar ist inzwischen allerdings: Sowohl prénataler Stress als auch eine gewisse genetische Veranlagung
scheinen das Erkrankungsrisiko zu erhdhen. Wissenschaftler um Daniel Weinberger vom Lieber Institute for
Brain Development in Baltimore und seine Kollegen haben nun untersucht, ob es womadglich einen
Zusammenhang zwischen diesen beiden Faktoren gibt.

Funffach hdheres Risiko:

Fur ithre Studie werteten die Forscher Daten von 2.038 Schizophrenie-Patienten und 762 gesunden
Kontrollpersonen aus den USA, Europa und Asien aus. Fir samtliche Probanden lagen ihnen dabei sowohl
Ergebnisse aus genetischen Tests vor als auch Informationen zum Schwangerschaftsverlauf sowie méglichen
Komplikationen bei oder direkt nach der Geburt.

Die Analysen zeigten: Durch genetische Risikofaktoren allein scheint sich die Wahrscheinlichkeit einer
Erkrankung nicht zuverl&ssig vorhersagen zu lassen. Dies ermdglicht erst ein zusatzlicher Blick auf die
Phase im Mutterleib. Kam es zu vorgeburtlichen Komplikationen, erhdhte sich das Risiko, zu erkranken,
demnach erheblich. So war das Risiko fur eine genetisch bedingte Schizophrenie bei Probanden mit
solchen Vorgeschichten funffach hoher als bei Studienteilnehmern mit dhnlichem genetischen Risiko,
aber ohne Schwangerschaftskomplikationen.

Mehr Stress, gesteigerte Genaktivitat:

Wie kann das sein? Auf der Suche nach einer Antwort fihrten die Wissenschaftler weitere Untersuchungen
durch. Dabei stellten sie fest: Im Gewebe von Plazenten aus komplizierten Schwangerschaften wurden
Gene, die mit einem erhghten Schizophrenie-Risiko assoziiert sind, offenbar vermehrt abgelesen.

Und: Je mehr Anzeichen von Stress dieses wichtige Verbindungsgewebe zwischen Mutter und Kind zeigte,
desto starker waren diese Gene aktiv. Wie stark die fraglichen Gene aktiviert waren, hing jedoch auch vom
Geschlecht des Kindes ab. So waren diese bei Schwangerschaften mit Jungen aktiver als bei Madchen, wie
das Team berichtet.

Zusammenhang zwischen Genen und Umwelt:

Das bedeutet, dass es einen biologischen Zusammenhang zwischen der Genaktivitat und Umwelteinfllissen
wie einer Schwangerschaftsvergiftung zu geben scheint - und dass die Plazenta dabei als eine Art
Risikomediator dient. "Diese Erkenntnis riickt die Plazenta in den Fokus der Frage, wie Gene und Umwelt
interagieren und auf diese Weise den Verlauf der Gehirnentwicklung beeinflussen’’, konstatiert
Weinberger.
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In Zukunft kénnten die Ergebnisse nach Ansicht des Teams dabei helfen, das individuelle Risiko fur mentale
Erkrankungen besser abzuschétzen und womdglich schon im Mutterleib zu minimieren: Indem die
Widerstandskraft und Gesundheit des Mutterkuchens geférdert wird.

Erklarung fur Geschlechtsunterschiede: "Die Ergebnisse dieser dul3erst interessanten und wichtigen Studie
kommen nicht Gberraschend”, kommentiert der nicht an der Untersuchung beteiligte Florian Rakers vom
Universitatsklinikum Jena."Die Plazenta ist die wesentliche Schnittstelle zwischen Mutter und Kind und
schon langer als Stressmediator bekannt. Richtungsweisend ist die Entdeckung einer erhéhten Expression
von Risikogenen in mannlichen Plazenten, da sie moglicherweise erstmals erklaren kann, warum
Schizophrenie bei Mannern haufiger vorkommt als bei Frauen.” (Nature Medicine, 2018; doi:
10.1038/s41591-018-0021-y)

(Nature Press/ Burness , 29.05.2018 - DAL)™

Aspartam -> zerféllt u.a. zu Phenylalanin:

Nun hat sich aber gezeigt, dass auch Menschen, die definitiv nicht von PKU gezeichnet sind, sondern einfach
nur gerne mit Stlstoff gesiiite Limonaden genieRen, groRe Mengen Phenylalanin im Gehirn anreichern
kdnnen. Als Symptome treten daraufhin Kopfschmerzen und Gedéchtnisverlust auf, aber auch emotionale
Krankheiten wie heftige Stimmungsschwankungen, Depressionen bis hin zu Schizophrenie und einer
Empfanglichkeit fur Anfélle kbnnen zum Vorschein kommen - je nach Veranlagung und korperlicher
Konstitution.'®

Warnung: Rauchen und seelische Erkrankungen:

Psychische Erkrankungen durch Rauchen?

Rauchen scheint laut einer aktuellen Studie das Risiko fur Depressionen und Schizophrenie zu erhdhen.
Raucherinnen und Raucher haben demnach ein stark erhéhtes Risiko an diesen psychischen Erkrankungen zu
leiden.

Bei der aktuellen Untersuchung der University of Bristol wurde festgestellt, dass rauchende Menschen
wesentlich haufiger an Depressionen und Schizophrenie leiden. Die Ergebnisse der Studie wurden in der
englischsprachigen Fachzeitschrift ,,Psychological Medicine* veréffentlicht.

Studie umfasste Daten von 462.690 Personen

Die umfangreiche Untersuchung analysierte die Daten von 462.690 Menschen. Die Teilnehmenden waren im
Alter zwischen 40 und 69 Jahren. Acht Prozent der teilnehmenden Personen wurden als aktuelle
Raucherinnen und Raucher definiert, 22 Prozent haben das Rauchen aufgegeben.

Raucher leiden haufiger an Depressionen und Schizophrenie

Es stellte sich heraus, dass rauchende Personen ein erheblich verstarktes Risiko haben an Depressionen und
Schizophrenie zu erkranken. Diese Ergebnisse ergénzen die ohnehin schon duBerst umfangreiche Liste von
negativen Auswirkungen des Rauchens.

Zusammenhang zwischen Rauchen und psychischen Erkrankungen?

Es konnten bei der Untersuchung keine direkten Beweise daflir gefunden werden, dass Rauchen Depressionen
oder Schizophrenie verursacht, es wurde aber eine deutliche Verbindung festgestellt. Die veroffentlichten
Ergebnisse deuten auBerdem darauf hin, dass Menschen mit den oben genannten psychischen Erkrankungen
eher mit dem Rauchen beginnen. Beweise dafiir, dass Rauchen zu einer schlechten psychischen Gesundheit
beitragt, waren allerdings stérker, verglichen mit Beweisen dafiir, dass eine schlechte psychische Gesundheit
zum Rauchen fihrt.

Warum Nikotin psychische Erkrankungen beglinstigen kdnnte

Nikotin scheint der Studie zufolge die Dopamin- und Serotoninrezeptoren im Gehirn zu hemmen. Dopamin
und Serotonin regulieren unsere Emotionen und tragen zum Wohlbefinden bei. Dies ware eine mdgliche
Erklarung dafiir, warum Rauchen psychische Erkrankungen beglnstigt.

Malinahmen zur Einschrankung des Rauchens sind notig

Gerade rauchende Menschen mit psychischen Erkrankungen sollten besser unterstiitzt werden, um das
Rauchen aufzugeben. Menschen mit psychischen Erkrankungen werden bei Bemiihungen zur Reduzierung
der Raucherprévalenz oft nicht ausreichend berticksichtigt. Die Studie deutete darauf hin, dass groRere
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Anstrengungen unternommen werden mussen, um Menschen davon abzuhalten, Gberhaupt mit dem Rauchen
anzufangen. Auch die Rauchentwdhnung musse weiter gefordert werden, um negative Auswirkungen fur
Psyche und korperliche Gesundheit zu verhindern.

Weitere Erkrankungen durch das Rauchen von Tabak

Die Toxizitat von Tabak kann schlimme Folgen fur die menschliche Gesundheit haben. Es ist beispielsweise
bekannt, dass Rauchen unter anderem Lungenkrebs, Herzkrankheiten und Typ-2-Diabetes verursacht. Jedes
Jahr sterben auf der ganzen Welt viele Menschen an den Folgen des Rauchens. Der aktuelle Krebsatlas gibt
zudem bekannt, dass 24 Prozent aller Krebserkrankungen weltweit in Verbindung mit dem Rauchen stehen.
So lasst sich die Lebenserwartung von Menschen mit psychischen Erkrankungen verbessern

Rauchen ist der grofte einzelne Faktor fur die durchschnittliche Verklrzung der Lebenserwartung von
Menschen mit psychischen Erkrankungen und fuhrt zu einer verkirzten Lebenserwartung von zehn bis
zwanzig Jahren. Zu helfen, mit dem Rauchen aufzuhdren, ist eine gute Mdglichkeit zur Erhéhung der
Lebenserwartung.’

Achtung: Blei macht schizophren®®

7 https://www.heilpraxisnet.de/naturheilpraxis/depressionen-und-schizophrenie-raucher-erkranken-haeufiger-20191106500964
18 https://www.youtube.com/watch?v=nMbTMnUv9_k&list=PL WzccsezPgzZSxdyepl DEDIFPjnfWUDIY &index=2 (Joachim
Mutter)



https://www.heilpraxisnet.de/naturheilpraxis/depressionen-und-schizophrenie-raucher-erkranken-haeufiger-20191106500964
https://www.youtube.com/watch?v=nMbTMnUv9_k&list=PLWzccsezPgzZSxdyep1DED9FPjnfWUDiY&index=2

