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WTEP

Jeszcze nie tak dawno miate$ wiekszg szanse zobaczy¢ dorosts
lame asystujaca przy narodzinach swojego dziecka niz mezczy-
zne - szczesliwego ojca - w tej samej sytuacji.

Obecnie - jedno, a na pewno dwa pokolenia péZzniej - mniej
wiecej dziewieédziesiat procent porodéw odbywa sie w obec-
nosci przysztego taty. To wazna zmiana - nie tylko dla lam,
ktére zostaly zrzucone z piedestatu. Takie przesuniecie war-
tosci sprawito tez, ze coraz wiecej ojcéw aktywnie uczestniczy
w samym przebiegu ciazy.

W zasadzie mozna powiedzieé, ze wspétczedni mezczyZni
przyjeli te zmiane z otwartymi ramionami; nastapita poprawa
charakteru zwigzkéw uczuciowych, a wraz z nig u wielu przy-
szlych ojcéw pojawito sie¢ pragnienie, zeby uczestniczy¢ w nie-
mal na pewno najwazniejszym wydarzeniu wspdlnego zycia
partnerdéw.

Przygotowanie sie do tak wielkiego momentu nie jest tatwym
wyzwaniem. Wszystkie cigze - a takze same porody - prze-
biegajg inaczej, jednak juz od dawna do ksiegarri trafia wiele
$wietnych ksigzek dostarczajacych kobietom wszechstronnej
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wiedzy niezbednej podczas ciazy i porodu. Te ksigzki doskonale
wykonuja swoje zadanie jako teksty adresowane do przysztych
matek, ale niestety nie wytrzymuja konfrontacji z ta cecha
meskiego umystu, ktérej stanowczo sie¢ wypieramy, chociaz
potajemnie kazdy z nas ja u siebie dostrzega - mianowicie,
ze stuchamy jednym uchem, a drugim od razu wypuszczamy
wszystko to, co nas bezposrednio nie dotyczy. Przyznaje, ze
to niezbyt atrakcyjna cecha, ale na pewno nie jest samotna,
ma bowiem catkiem liczne towarzystwo podobnych do niej
kolezanek, prawda?

Oczywiscie tres¢ kazdej ksigzki o ciagzy zawsze bedzie sie
koncentrowata przede wszystkim na gtéwnych postaciach dra-
matu - matce i dziecku. I stusznie. Jednak wobec coraz wiekszej
roli ojcéw podczas tych dziewieciu miesiecy uzasadnione wy-
daje sie wydanie ksigzki opisujacej ten czas z ich perspektywy.

Wiasnie temu stuzy Cigza dla facetéw - ma ci dostarczyé rze-
czowych informacji w jak najprostszy, logiczny sposéb, a przy
okazji dostrzega w meandrach cigzy niemato humoru, tak po-
trzebnego do roztadowania napiecia.

Prosze, dobrze mnie zrozum - to nie jest przewodnik dla
imbecyli ani ksigzka w rodzaju: ,Jak sprawié, zeby wszyscy
uwierzyli w twoje zaangazowanie, podczas gdy tak naprawde
masz to wszystko w nosie”. Mam szczerg nadzieje, ze ta ksigzka
bedzie przydatnym, wszechstronnym Zrédtem informacji i po-
wie mezczyznom to, co powinni wiedzie¢ o przyjsciu dziecka
na $wiat - od zaptodnienia do przeciecia pepowiny. Ponadto
wszystkie informacje zostaty zweryfikowane przez doswiad-
czong polozna.

Chce jedynie zaznaczy¢, ze znajdziesz tu takze sporo za-
bawnych skojarzen i sytuacji.
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Mozliwe, ze te ksigzke kupita mezczyznie kobieta, zapewne
partnerka. Jak wiemy, mezczyZni z reguty nie kupuja sobie po-
radnikéw z tej prostej przyczyny, ze w ogéle nie potrzebuja
pomocy, chyba Ze chodzi o znalezienie czego$ w szufladzie
z ubraniami albo w kuchennej szafce. Jezeli przypadkiem je-
ste$ kobietg, to czesé! Jeste$ tu mile widziana i mozesz mieé
stuprocentowg pewnos¢, ze wyrazam sie o tobie z najwiekszym
szacunkiem, niemal z czcig, bo wiem, przez co musisz przejsé,
by wydaé na §wiat potomka. Moze nawet uznasz, ze zapropono-
wany na stronach tej ksigzki sposéb podania informacji stanowi
nowy punkt widzenia, alternatywe dla wielu przewodnikéw
po ciazy, ktére, jak sie domyslam, obecnie trzymasz na szafce
przy 16zku.

Podzielitem te ksigzke na rozdzialy odpowiadajace kolejnym
miesigcom, bo oczekujac przyjécia na §wiat mojego pierwszego
dziecka, najczesciej czytalem poradniki podzielone na tygodnie,
co bylo dla mnie tak bardzo dezorientujace, ze zaczatem nosié
eleganckie skarpetki w przekonaniu, Ze na pewno nadejdzie
taki moment, kiedy bede musiat zdja¢ buty w miejscu publicz-
nym, zeby po raz kolejny wykona¢ skomplikowane obliczenia,
do ktérych po prostu zabraknie mi palcéw u rak.

Jak to czesto bywa, w cigzy nie wszystko idealnie pasuje do
wyznaczonych ram czasowych, ale staratem sie, zeby opisy-
wane przeze mnie sytuacje mniej wiecej pokrywaly sie z tym,
co naprawde sie dzieje na kazdym etapie tej dziewieciomie-
siecznej podrézy.

Kiedy musze uzy¢ w tekécie rodzaju gramatycznego, zwykle
postuguje sie rodzajem meskim. Wynika to jedynie z wygody
i oszczednosci miejsca, bo stowo ,,on” jest 0 jedna litere krétsze
niz ,.ona’, a jak sie wkrétce dowiesz, po narodzinach dziecka
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taka oszczedno$¢é jest gra warta $wieczki. (Zeby bylo sprawied-
liwie, w wydanej w 2012 roku ksigzce Babies and Toddlers for Men
[Noworodki i niemowleta. Przewodnik dla facetéw] uzywam
tylko rodzaju zeniskiego). Mam nadzieje, ze lektura Cigzy dla
facetéw sprawi ci przyjemno$¢ i poszerzy twoja wiedze - mnie
napisanie jej bardzo pomoglo i moge jedynie przeprosi¢ moja
biedna zone, ze kiedy byta w cigzy z naszym najstarszym dziec-
kiem, wiedzialem jedynie jakies pie¢ procent tego, o czym tu
przeczytasz.

Zbieranie materiatéw do ksigzki, rozmowy z innymi ojcami
oraz samo pisanie daty mi wiele radosci.

Jednak przede wszystkim cieszy mnie bycie tatg i jestem
absolutnie pewny, Ze w twoim przypadku bedzie tak samo.

Zycze ci powodzenia.



MROLOG

STARANIA ( DILECKD

Przed brzuszkiem i planem porodu, przed potoznymi i poran-
nymi nudno$ciami, a nawet przed zatwardzeniami i dziwnymi
zachciankami kulinarnymi jest etap staran o zajscie w ciaze. Co
takiego mégtbym ci powiedzieé, zeby ulepszy¢ ten krétki, ale
juz i tak doskonaty etap twojego zycia?

Coz, jak we wszystkich innych dziedzinach, XXI wiek skom-
plikowat to, co zdawato sie odporne na komplikacje - dodat
szczypte niepewnosci do recepty, ktéra do tej pory cechowata
przepiekna prostota.

Jezeli juz poradzite$ sobie z tg cze$cig zadania, to bardzo
serdecznie ci gratuluje. Jeste$ na prostej drodze do najlepszego,
najbardziej oszalamiajacego doswiadczenia, jakie ci¢ do tej
pory spotkalo. Jesli jednak wraz z partnerka nadal staracie sie
W pocie czola o spelnienie waszego marzenia, to ponizej znaj-
dziesz kilka zdan na temat zachodzenia w cigze w dzisiejszych

czasach.
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Dtugie lata nadziei, ze nic z tego nie bedzie,
krotkie dni nadziei, ze cos z tego bedzie

Oczywiste i zrozumiate jest to, ze w $wiecie, w ktérym kréluje
natychmiastowa satysfakcja, spodziewamy sie cigzy doktadnie
w chwili, kiedy przestajemy robi¢ wszystko, co w naszej mocy,
zeby jej zapobiec.

W Wielkiej Brytanii ponad trzy i p6t miliona kobiet bie-
rze tabletki antykoncepcyjne, co znaczy, Ze jest to najczesciej
stosowana metoda zapobiegania cigzy. To thumaczy, dlaczego
badania przeprowadzone dla programu BBC Countryfile (tak, to
nie pomytka, John Craven opowiada w nim o seksie) wykazaty,
ze poziom estrogenu sptywajacego ze Sciekami do angielskich
rzek jest tak wysoki, iz u potowy meskiej populacji ryb z nizin-
nej czesci kraju rozwinely sie cechy zenskie. Wielu samecéw ryb
zyjacych w zanieczyszczonych w ten sposéb wodach dotkneta
bezptodno$¢, a u niektérych wyksztalcily sie w jadrach ko-
mérki jajowe'. Podobno styszano nawet, jak co najmniej jeden
zagubiony osobnik pytat inne ryby o droge.

To powinno wystarczy¢ jako dowdd.

Ponadto okazuje sie, ze pigutki antykoncepcyjne wptywaja
na gust kobiet w kwestii doboru partneréw. Badacze odkryli, ze
kobiety zazywajace tabletki wola oglada¢ zdjecia przedstawia-
jace mezczyzn w typie macho - o silnie zarysowanej szczece
i wystajacych ko$ciach policzkowych. Kobiety, ktére nie stosuja
tej metody antykoncepcji, sktaniaja sie raczej ku mezczyznom
o bardziej kobiecej, fagodniejszej urodzie.

Ustalilid$my zatem, ze doustne $rodki antykoncepcyjne dla
kobiet to niezwykle silne bestie, z pewnoscia wiec nikogo nie
zdziwi zgodna opinia lekarzy, ze partnerka powinna przestaé je
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tykaé co najmniej miesigc albo dwa przed préba zajscia w ciaze.
Ten niewielki bufor czesto sie przydaje - nikomu nie zaszko-
dzi chwila cierpliwosci, potrzebna, by dostosowa¢ sie do no-
wych zasad gry. Z drugiej strony zZyjemy w epoce Ubera i Alexy,
a drony zrzucaja prosto pod twoje drzwi dostawe odzywki do
wloséw, zanim w ogdle zdazysz sie zorientowaé, ze skoniczyl ci
sie jej zapas. Dlatego oczekujemy, ze wszystko bedzie sie dziato
na zawolanie; cierpliwe czekanie, az co$ sie wydarzy, odeszto
w zapomnienie juz co najmniej dziesie¢ lat temu.

Oczywiscie ta potrzeba ekspresowego rozmnazania sie nie
wynika jedynie z nabytej niecierpliwosci, za ktora wine ponosi
iPhone. Réwnie wazny jest wplyw innej, jeszcze silniej odczu-
wanej i niezaprzeczalnej presji, ktéra sprawia, ze dla wielu
z nas czas ma fundamentalne znaczenie juz od chwili, kiedy
podejmujemy wspdlna decyzje o zalozeniu rodziny. W Wielkiej
Brytanii pary coraz pézniej decyduja sie na pierwsze dziecko.
Najnowsze dane Krajowego Urzedu Statystycznego wskazuja,
ze w 2015 roku matkami piecdziesieciu trzech procent nowo na-
rodzonych dzieci w Anglii i Walii byty kobiety po trzydziestce.
Jesli za$ chodzi o ojcéw, to az sze$édziesiat osiem procent z nich
znajdowalo sie w tej grupie wiekowej. Jesli weZmiemy pod
uwage fakt, ze zdaniem Urzedu ds. Zaplodnienia i Embrio-
logii Czlowieka kobiety trzydziestopiecioletnie sa o potowe
mniej ptodne niz pieé lat wezesniej, a w wieku czterdziestu lat
ich ptodno$¢ maleje jeszcze o potowe, to trudno sie dziwié, ze
zajécie w ciaze zajmuje coraz wiecej czasu.

Naszcze$cie bdlicierpienie wynikajace z autentycznej, nie-
odwracalnejbezptodno$ci nadal s rzadkoscia - wedtug lekarzy
z publicznej stuzby zdrowia osiemdziesiat cztery procent par ma
szanse na zaj$cie w ciaze w ciagu roku, jezeli regularnie uprawia
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seksinie stosuje antykoncepcji. Jezeli za$ chodzi o wpltyw wieku
natestatystyke, to dziewieédziesiat dwa procent oséb wwieku od
dziewietnastu do dwudziestu szesciu lat moze liczy¢ na udane
poczecie w ciagu jednego roku, a dziewieédziesigt osiem procent
w ciggu dwdch lat. W grupie os6b miedzy trzydziestym pigtym
a trzydziestym dziewigtym rokiem zycia odsetki te wynosza
odpowiednio osiemdziesiat dwa i dziewieédziesiat procent.

Jest jednak faktem, ze nieptodnos¢ to coraz czestszy prob-
lem, o ktérym mysli coraz wiecej osdb, a przyczyny odkladania
na péZniej staran o dziecko sg dobrze udokumentowane. Naleza
do nich takie czynniki jak: intensywna presja finansowa na
kobiety, by pracowaty dtuzej, wewnetrzna potrzeba rozwijania
kariery albo po prostu brak gotowosci par do stawienia czola
rodzicielstwu i rezygnacji z wygodnego zycia (moze jeszcze tego
nie czujesz, ale nadejdzie czas, kiedy bedziesz wspominat swoje
przedrodzicielskie zycie jako rollercoaster wiecznych imprez,
wakacji i beztroskiego wylegiwania sie). Dlatego coraz wiecej
0s6b zwleka z zamiang catonocnych wypadéw do miasta na
catonocne poszukiwania kremu przeciw odparzeniom.

I jeszcze ostatnia rada dla tych, ktérzy to czytaja i robia
wszystko, zeby poczaé dziecko. Temat moze sie zdawaé dosy¢
delikatny, ale mam wrazenie, ze poznali$my sie juz na tyle,
bym moég? to napisaé: jezeli uzywacie z partnerka srodkéw
nawilzajacych, to warto troche o nich poczytaé, chociaz raczej
nie w pracy. Badania wykazaly bowiem, ze wiele popularnych
produktéw moze przeszkadzaé plemnikom w dotarciu do celu.
Sa w sprzedazy specjalne specyfiki nawilzajace, ktérych produ-
cenci twierdza, ze udalo im sie rozwigzaé ten problem, wiec na
pewno warto poswiecié troche uwagi temu, czym si¢ nawilzacie,
i dokona¢ madrego wyboru.
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Co moéwiq inni faceci

Colin (33 1.), ojciec jednego dziecka: Po powrocie z podrézy
poslubnej swiadomie zdecydowalismy sie z zong na zajscie
w ciqze. Uptyneto mniej wiecej dziewieé miesiecy, zanim test
cigzowy wskazat: TAK. Szczerze moéwiqc, liczyliSmy na to, ze
uda nam sie szybciej... ale w koncu dalismy rade!

David (34 1.), ojciec jednego dziecka: Miatem trzydziesci
trzy lata, a moja partnerka skonczyta trzydziesci osiem lat,
kiedy urodzito nam sie pierwsze dziecko, i bytem tym w petni
usatysfakcjonowany. Przez cate doroste zycie wiedziatem, ze
chce mieé dzieci, a jednoczesnie paralizowat mnie strach,
ze kiedy nadejdzie wtasciwy moment, bede gorzko tego zato-
wat. Zadbatem wiec o to, zebysmy w ciqgu ostatnich dwéch lat
przed narodzinami Lewisa zabawili sie najlepiej, jak to tylko
mozliwe. Jezdziliémy na zbyt wiele wakacji, pilismy za duzo
wina i robilismy sporo gtupot jak na ludzi w naszym wieku.
Staralismy sie o dziecko przez piec czy sze$¢ miesiecy, czujgc
coraz wieksze podenerwowanie, ale gdy w koncu sie udato,
byto niesamowicie, a narodziny naszego syna catkowicie od-

mienity nasze zycie.

Chris (34 1.), ojciec jednego dziecka: Moja zona jako umyst
$cisty (jest weterynarzem) od poczgtku obrata droge wyzna-
czong przez medycyne. Dawno, dawno temu facet wiedziat, ze
kobieta przechodzi owulacje, bo po czterech tygodniach braku
zainteresowania nagle ciggneta go do tézka. W dzisiejszych
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czasach plastikowy patyk informuje cie o tym, ze komédrka ja-
jowa ruszyta w droge. Moja zona nasiusiata na taki patyk, ten
zmienit kolor i bingo! — czas na kopulacje. Szast-prast i juz. Za
pierwszym razem. A niech to!

Chtopiec czy dziewczynka - wybor ptci

Ple¢ dziecka zawsze byta jedna z wielkich zyciowych loterii.
Nawet w obecnych czasach, kiedy jestemy w stanie gmeraé
w wiekszosci zjawisk naturalnych, szanse sa mniej wiecej wy-
réwnane.

Oczywiscie powstalo zatrzesienie mitéw dotyczacych wply-
wania na pleé przysztego potomstwa. Jednym z nich jest wiara,
ze seks uprawiany w nieparzyste dni miesigca podczas pierw-
szej albo trzeciej kwadry ksiezyca gwarantuje poczecie chlopca,
apodczas petniinowiu - dziewczynki. Poniewaz do wykonania
tak skomplikowanych obliczen bytby potrzebny w sypialni
kto$ w rodzaju profesora Briana Coxa, lepiej wystrzega¢ sie tej
metody, chyba ze kreca was takie rzeczy.

Inna teoria dotyczy pokarméw, ktére kobieta powinna jesé
przed zaj$ciem w cigze. Podobno jesli chcecie mieé dziewczynke,
twoja partnerka musi pochtaniaé¢ duze ilosci produktéw boga-
tych w magnez, takich jak orzechy, soja oraz zielone warzywa
liSciaste. Jezeli za$ zalezy wam na chlopcu, najlepsza bedzie
stona dieta z duza iloécig czerwonego miesa i gazowanych na-
pojéw. Sprowadza sie to wiec do prostej zasady, ze trzeba sie
zdrowo odzywiaé, zeby urodzi¢ dziewczynke, albo opychaé
sie $mieciowym zarciem, by na $wiat przyszed! chtopiec. Ijak
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tu sie dziwi¢, ze majac taki start, wielu z nas juz po ukoncze-
niu trzydziestego piatego roku zycia musi walczy¢ z efektem
ymeskich cyckéw”?

Zaskakujace, ale w morzu zabobonéw jedna z teorii, je-
den zestaw instrukcji przynajmniej w pewnym stopniu brzmi
wiarygodnie. Zeby to zrozumieé, warto wiedzieé, jak powstaje
dziecko. Szczegdlnie uwazaj pod koniec.

Zaplodnienie nastepuje, kiedy plemnik taczy sie z ko-
morka jajowa. Komoérki jajowe zawsze zawierajg chromosom X,
a plemnik moze mie¢ chromosomy zaréwno X, jak i Y. Jezeli
plemnik z chromosomem X zaptodni komérke jajowa, zostanie
poczeta dziewczynka, a jezeli stanie sie to za sprawg plemnika
z chromosomem Y, poczety bedzie chtopiec. A zatem odpowie-
dzialno$é za pleé dziecka lezy po stronie mezczyzny. (Jeszcze
do niedawna wielu ludzi wierzylo, ze jedno jadro mezczyzny
produkuje sperme zawierajaca plemniki meskie, a drugie - zen-
skie. Pomimo eleganckiej symetrii sugerowanej przez te teorie
okazalo sie, ze to jedynie... c6z, jaja.)

Wedtug tej teorii wyboru plci plemniki meskie (Y) prze-
mieszczaja sie szybciej, ale ging wczesniej niz plemniki zen-
skie (X). Ponadto wysoka kwasowo$éé w okolicach waginy jest
szczegblnie szkodliwa dla plemnikéw meskich, co sprawia, ze
latwiej o poczecie dziewczynki.

Majac na uwadze te dwa czynniki, jezeli chcecie mieé
chtopca, do zaplodnienia powinno dojsé jak najblizej momentu
owulacji, Zeby zwinne, ale wrazliwe niczym wyscigowe charty
plemniki meskie dotarly na miejsce pierwsze i wdarty sie do
oczekujacej ich komérki jajowej. Jezeli zalezy wam na dziew-
czynce, powinni$cie uprawia¢ seks dwa, trzy dni przed owula-
Cja - co w teorii powinno sprawic, ze chociaz meskie plemniki
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wygraja wyscig, nie zastang nikogo w domu i czekajac na progu,
biedactwa wykituja.

Ale nie przejmuj sie ich losem, bo w $lad za nimi przybywaja
plemniki zeniskie i kiedy juz dotra na miejsce, spokojnie czekaja
w jajowodach, az komoérka jajowa sama do nich sptynie - takie
sg wytrzymate.

Wyglada jednak na to, ze nie chodzi jedynie o dobre zarza-
dzanie czasem - liczy sie takze pozycja, w jakiej dojdzie do
zapltodnienia. Plytka penetracja, podczas ktérej sperma zostaje
wyrzucona blisko ujécia pochwy, cieszy sie reputacjg pozycji
sprzyjajacej poczeciu dziewczynki, bo ten obszar ma odczyn
kwasny, ktéry zabija stabsze plemniki meskie.

Zeby meskie plemniki mialy szanse na ominiecie obszaru
zabdjczego kwasu u ujcia pochwy, potrzebna jest gleboka im-
misja, dzieki ktérej sperma zostanie wyrzucona w najmniej
kwasowej okolicy, w poblizu kanatu szyjki macicy.

Ta teoria takze sugeruje, ze orgazm kobiety sprzyja raczej
plemnikom meskim, bo nie tylko redukuje zakwaszenie w ne-
wralgicznej okolicy, ale tez wywoluje skurcz catego ukiadu
rozrodczego, dzieki czemu $lamazarne plemniki meskie dostaja
kopniaka w swoje kijankowe tylki i z wigorem pedza do celu.

Oczywi$cie nie mozna powiedzieé, ze ta teoria cieszy sie
szacunkiem w $§rodowisku naukowym. Bardzo mozliwe, Ze to
stek bzdur, ale przynajmniej czeka cie sporo dobrej zabawy,
gdy sprébujesz odkry¢ prawde. A jezeli twoja partnerka juz
jest w ciazy, to zawsze mozecie powspominaé¢ wasze wczes-
niejsze podejécia i sprébowaé odgadnaé na ich podstawie pteé
waszego dziecka.

Jednego jednak mozesz by¢ absolutnie pewny - tak wiele
par bezskutecznie stara sie o dziecko, ze kiedy pomyslisz o ich
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zmartwieniach, dojdziesz do wniosku, ze zawracanie sobie
glowy plcia twojego malucha naprawde nie jest warte zachodu.
Najwazniejsze, ze jesli dopisze ci szczescie i dasz zycie nowemu
cztowiekowi, to nie tylko bedziesz mdgl sie uwazaé za praw-
dziwego szczesciarza, ale tez wprawisz w ruch ciag zdarzen,
ktére na zawsze zmienig ciebie, twojg partnerke oraz $wiat,
w ktérym zyjecie. Czytaj wiec dalej, tatusku...



Gratulacje, bedziesz miat dziecko!

To znaczy - ona jest w ciqzy, ale w zasadzie ty tez.
Przez kolejnych kilka miesiecy czeka cie hustawka hormondw,
masaze plecéw i bardzo duzo rozméw o porodzie.
Bedziesz tatq. Ojcostwo jest tuz za rogiem.

Jestes gotowy?

Wiekszos¢ ksigzek o cigzy napisano dla mam, ale ta
jest specjalnie dla ciebie, przysztego ojca. Z humorem
(to najlepszy orez) przeprowadzimy cie przez dziewied

miesiecy radosci, podniecenia, strachu, mnéstwa wielkich
stow i powiekszajgcego sie brzucha, zebys$ wyszedt z tej
emocjonalnej jazdy gotowy na wszystko, czym rzuci
w ciebie noworodek.

Jesli jeszcze nie wiesz, czym jest laktator, po co
komus dziesiec tysiecy pieluch tetrowych roztozonych
w strategicznych punktach domu, dlaczego warto zrobic
plan porodu, mimo ze trafi on do kosza zaraz po pierwszych
skurczach, a do tego zastanawiasz sie, czy TENS to nazwa
nowej grupy rockowej — teraz masz czas, zeby nadrobic
zalegtosci.

Przed tobg miedzynarodowy bestseller i podrecznik
cigzowego survivalu. W skrécie: wszystko, co przyszty
ojciec musi wiedzieé¢, a nawet nie miat pojecia,

ze powinien zapytac.

w sprzedazy takze

KUP
TERAZ!

cena 39,90 zt


https://bit.ly/CiazaDlaFacetow



