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KUPA. ZWWYKEA CZESC 2yCIA.

Kazdy cztowiek robi kupe. Robig jg tez zwierzeta.
To sposob, w jaki ciato pozbywa sie tego, czego juz nie potrzebuije.
Kupa moze smieszy¢. Moze brzydko pachnie¢. Czasem moze tez troche obrzydzac.

Ale przede wszystkim méwi nam, ze jelita pracuja.
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NIE Z6ADUT. ZAUWAL.

Warto czasem zerkna¢ do muszli, zanim spuscisz wode.

Nie po to, zeby od razu szukac choroby. Po to, zeby zauwazy¢, ze cos sie zmienito.
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JESLI coS CIE MARTWI — POWIEDZ DOROSEEMU.
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PO (0 JEST KUPA?

KUPA T0 NATURALNY SP0SOB, W JAKI ORGANIZM PozBYWA SIE TEGO, (ZEGO JUZ NIE POTRZEBUJE.

KIEDY JESZ, ORGANIZM ZABIERA TO, e RESZTA WEDRUJE DALEJ. ZoSTAJA:

(€60 POTRZEBUTE:
ITAMIN
ENERGIE ;«JTAMIV 92% BAKTERTE
TEUSICzE BEONNIK "ﬂ ATROCHE
2 wopy
I
SIREE o, » ’RHZTKI
< WODE JEDZENTA
70 WEASNIE
TWoRZY KUPE.
WEASNIE P
o\ @) Resz7K! Musz opuse ko @ r1oxonzysz kupy?
/YOBRAZ SOBIE MIASTo, W KTORYM NIKT NIE NIEKTORE ZWIERZETA UIRECZ JEJ POTRZEBUJA!
WYWozI SMIECL. SZYBKO ZROBILRY SIE BALAGAN. .
TAK SAHO JEST W NASZSM ORGANIZMIE, e
To, CZE60 CIAt JUZ NTE POTRIERUE, o {
MUST ZNALEZC DROGE NA ZEWNATRL. e Lo ol AN

= SKEADAJA JATA W KUPIE
o KUPA DAJE WAZNE INFORMACJE. MOZE POWLEDZIEC NAM (2Y: ° - ItH LZAJ?:]JI‘ZHE NIj

PLTESE WYSTARCAIACO  JESZ WARZYWA  JELITA DOBRZE PRACUI) ;
D0 Woby T 0WoCE

BAKTERIE 6LEBOWE
ROZKEADAJA KUPE T ZAMIENIAJA 1A
W SKEADNIKT 00ZYWCZE DLA RoSLIN.

KOLOR, KSZTALT I CZESTOTLIWOSC ROBIENTA KUPY M0GA POWIEDZIEC, C2Y WSIYSTKO JEST W PORZADKU.



© v przYRODIIE KUPA JEST BARDZO WAZNA

"]
= °3

& X

StON POMAGA ROSLINOM WEDROWAC.  KROLIK POMAGA RoSLINOM ROSNAC.  WIELORYB POMAGA OCEANOWI ODDYCHAC.  DTIEKI KUPIE ZIEMIA JEST

L7ADA 0WlOCE, A ICH NASIONA MOG JEGO KUPA TRAFIA Do ZIEMI I T0, C0 70STAWIA Wl WoDZIE, ODZYWIA ZYINA, A ROSLINY MO6A
TRAFIC Z KUPA W NOWE MIEISCE.  WZBOGACA J) W SKEADNIKI, KTORE MALENKIE ROSLINY T ZWIERZETA, O ROSNACI
TAM MAJA SZANSE WYROSNAC. PRIYDATA STF ROSLINOM. KTORVCH ZACZYNA SIE ZY(CIE W OCEANIE.

0 (0 SIE DZIEJE, 6DY KUPA ZA DEUGO ZOSTATE W BRZUCHU? L
KIEDY KUPA ZA DtUGO Z0STATE W JELITACH, MOZE ZRoBIC SIE -’
TWARDA T TRUDNA DO ZROBIENIA. WTEDY MOZE: 7 N

PAMIETATI
BOLEC BRZUCH, §
10 ZNAK, ZE ORGANIZM:
. . POTRZEBE, NIE WSTRZYMU]
BYC TRUDNO SKORZYSTAC KUPY. A JESLT BRZUCH SAu
Z TOALETY, EaV CZESTO BoL ALBO NIE & PRACUE
DOJHNIC SIE UCTUCE R %I’%n SIF OCTYSICIAG
DEENESO, (IEZKIE60 BR2UCHA, = pu
DOBRY ZNAK To, 6DY:

» ROBIENIE KUPY NIE oL,

P2+ KUPA WYCHODZI BE] DUZEGO WYSTEKD,

o CHODZISZ DO TOALETY REGULARNIE -
ZWYKLE 0 PODOBNE] PORZE DNIA.

© cexunosin
WIELE ROSLIN WYRASTA DZIEKT NASIONOM,
KTORE WCZESNIE) PRZELECIALY PRZEZ BRIVCH

ZWIERZECIA 1 Z0STALY WYDALONE RAZEM [ KUPA. .

NASTONA MAJ) SUPER-PRIEJAZD I NOWE MIEJSCE TIdoJE JELITA LUB1E:

00 2YCIAl WODE, ﬂ RUCH T ZABAWE.
TU00] BRZUCH WIE, O ROBL. SEUCHA) SWOTEGO CIALA! & RizNotoDi: %



JELITO GRUBE

MIEJSCE, 6DZIE POWSTAIE KUPA

PO PRZEISCIU PRZEZ JELITO CIENKIE, RESZTKI JEDZENIA TRAFIAJA DO JELITA GRUBEGO.
TUTAJ ORGANIZM 0DZYSKUJE WODE T POWSTAJE KUPA.

(0 TRAFIA Do JELITA 6RUBEGO?
1 JELITA CIENKTEGO PRZYBYWADA:

.NIESTRAWIONE RESZTKI POKARHU 0DJYSKIWANIE WODY ‘ “ﬁ

JELITO GRUBE 0DZYSKUJE WWoDE NA CALEJ SWOJE) POMoC BAKTERII
BLONNIK g DEU6OSCI. WoDA PRZECHODLI PRZEZ SCIANY W JELICIE GUBYM MIESTKATA MILIARDY

JELITA DO KRWI I WIRACA DO ORGANIZMU. BAKTERIL. PoMAGATA ROZKEADAC RESZTKT

DZIEKI TEMU NIE TRACIMY JEJ ZBYT DUZ0. POKARMU T WSPIERAJ) NASZE ZDROWIE,

DUZ0 Woby é
ok ¢
é & o &

Z JELITA
CIENKIEGO
=D 00 0DBYTNICY
beozyr) Pty CORAL BARDZIE] 6ESTE

STOPNIOWO OFSTNIEJE



JELITO GRUBE

:!\? CIEKAWOSTKAL  oetumonon. oann € MIEJSCE, 6DZIE POWSTADE KUPA
SI\BKO BY SIE 0DWODNIE!

@ . ‘vﬁ:

RESZTKI TRAFIAJA DO JELITA GRUBEGO

PO PRZEJSCIU PRIEZ JELITO CIENKIE RESZTKI PRACA BAKTERIL
JEDZENTA TRAFIAJA DO JELITA GRUBEGO. BAKTERIE RozZKtADAJA RESZTKI POKARMU
T WY TWARZAJA SUBSTANCTE WSPIERAJACE

\\9 NASZE ZOROWIE

w A 0D7YSKIWANIE WODY o POWSTAJE KUPA

WODA PRZENIKA PRIEZ SCIANY IM WIECET WobY ZoSTANIE

JELITA 6RUBEGO DO KRNI T WRACA 0DZYSKANE ,TYM GESTSZA
DO ORGANIZMU. STAJE STE KUPA.

ROZA
JELITO GRUBE DZIALA JAK WYJASNTA

OSICZEDNY GOSPODARL. 0DZYSKUJE
WODE I PRZYGOTOWUE KUPE
D0 DALSZE] PODROZY.

LAPAMIETATI

d-o%-& -§

JELITO 6RUBE BAKTERTE PoMAGATA KUPA STAJE SIE NASTEPNY PRZYSTANEK
00ZYSKUJE WODE ROZKEADAC RESZTKI CORAZ BARDZIE] - ODBYTNICA
GESTA




Z (7660 SKEADA SIE Kupa i82

(7Y KUPA To TYLKO RESZTKI JEDZENIE? NIEI KUPA JEST MIESZANKA WIELU ROZNYCH RZECZY, KTORYCH ORGANIZM JUZ NIE POTRZEBUJE.

NIESTRAWIONE RESZTKI POKARMU
é WoDA o SIEW Z3

NATWIECE] W KUPIE JEST WoDY. NIE WSZYSTKO Co ZJEMY MOZE 20STAC

0koto 70-75% WYKORZYSTANE PRIEZ ORGANIZH,
TO WEASNIE DZIEKT WoDZIE KUPA W KUPIE ZNAJDUIA STE MIEDZY INNYMI:

JEST MIEKKA. ’E Po l ' /é‘g
ZUZYTE KOMORKI

T BIKTERTE |
SCIANY JELIT CAtY CZAS SIE ODNAWIAJA.

W JELITACH MIESZKAJA MILIARDY BAKTERIL. STARE KOMORKT $A USUWANE 2 ORGANIZMU
POMAGAIA TRAWIC POKARM 1 DBAC 0 ZDROWIE JELIT. T ROWNIEZ STAID STE CZESCIA KUPY.

CZESC 2 NICH TRAFIA PGENTE) 00 KIPY. BARWNIKI Io

SPECIALNE SUBSTANCJE POWSTAJACE PoDCzAs @ > @ %83
TRAWIENIA NADAJY KUPIE JEJ TYPOWY KoLOR e

$rom

KAZDA kupA 0POWIADA

' HISTORTE TE60, JAK PRACOWAE
NASZ UKEAD POKARMOWY! <\,
ZAPAMIETAT! CIEKAOSTKA!
KUPA TO MIESZANKA RZECZY, KTORVCH ORGANIZM JUZ NIE POTRZEBUJE: GDYBY USUNAC Z KUPY CAtA WODE,

ZOSTALABY TYLKO NIEIWIELKA, BARDZO

‘ / * @ ‘ ‘mmmm—bfw.km

WODA  NIESTRAWIONE BAKTERIE ZUZWE BARWNIKT
RESZTKT POKARMU



DOBRE BAKTERIE W JELITACH €% oouewura

POKOLORU] MIESZKANCOW JELITI ) KAWALKT OWOCOW
& KRoPLE WODY

DOBRE BAKTERIE
POMAGA]) NAM TRAWIC
JEDZENTE T DBATA 0
NASZE ZDROWIE!

|
DOBRE BAKTERIE ToN
MALT ?UDERBOHMEROWIE!

<\ _ DAMIETAII
e !\: ZDROWE JELITA TO DOBRE SAMOPOCIUCIE,
ENERIA T USMIECH KAZDEGO DNIAI



WIELKA PODROZ JEDZENIA

PODROZ PRZEZ UKLAD POKARMOWY

Z0BACZ JAK JEDZENIE IMIENIA SIF W ENERGIE, A TO, CZEGO CIAtO NTE POTRZEBUIE - W KUPF! '
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PODROZ PRIEZ UKLAD PoKARMOWY

TWOJE CIALO JEST
NTESAMOWITE! 0BA 0 CIERIE
KAZDEGo DNIA. JEDZ ZOROWO,

DIJ WODE, RUSZA] STE T SEUCHAJ

v  WIELKA PODROZ JEDZENTA
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0DBYTNICA @

POBIERA SKEADNIKI
’ TOALETA » o JUWL 0DZYlCzE

MIESZA JEDZENTE
Z SOKAMI
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DATE SYGNAL
“C7AS DO TOALETY"
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WYGODNIE NA TOALECIE

DOBRA POZYCJA POMAGA BRZUCHOWI I JELIToM DZIALAC SPOKOINIE

0 0PRZY] STOPY
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e 0 i
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LEKKo Do PRZODU

0DDYCHA)
<’ SPOKOINIE
f./
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KAZDY 7 NAS CZUJE ROZNE EMOCTE. To NORMALNEI JAK SIE DZIS C2U)ESZ7
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IMECIONA  ZAWSTYDZONA  STRACHLIUIA

N \_/ P . . .
— (@) - NIE MAZEYCH EMOCIT - KAZDA INFORMUJE NAS O CZYMS WAZNYM!
WS EMOCJE SA WAZNE - MOZES] 0 NICH ROZMAWIAC.
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KAZDY 7 NAS CZUJE ROZNE EMOCTE. To NORMALNEI JAK SIE DZIS C2U)ESZ7
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KUPA T UCZUCIA

TWOJE UCZUCIA WPEYWAIY NA TWO] BRZUCH... A BRZUCH NA KUPEI

KAZDY 1 NAS CZASEM CZUJE ROZNE EMOCIE. To NORMALNE!
SPRANDZ JAK TWOJE UCZUCTA MoGA WPtYWAC NA BRZUCH I Co POMAGA

C2UJE STE LEkKko JESTEM PODEKSCYTONANY HAM DUZ0 NA 6tOWIE CUJE SIE PRIESTRASZONY
I MAM DUZ0 ENERGLTI I NIE MOGE STE DOCZEKACI ISIE STRESUJE ALBo ZANTEPOKOJONY
H0] BRZUCH H0] BRZUCH H0] BRZUCH H0] BRZUCH
JEST SPOKOJNY T ZRELAKSOWANY TROCHE NIESPOKOINY, HOZE BOLEC, BYC NAPIETY, HOZE MOCNO BOLEC, SCISKAC SIE
“HOTYLKT W BRZUCHU" JAKBY "SKRECONY W SUPELEK" LUB KURC2YC
TR0\, %
< Jo ® J: - s (1 J% &)V
~ o
MOJA KUPA MOJA KUPA MOJA KUPA HMOJA KUPA
NAJCZESCIE) WY6LADA NORMALNIE HOZE BYC BARDZIE) MIEKKA MOZE BYC TWARDSZA NIZ ZWYKLE HOZE 8YC RIADSZA NIZ ZWYKLE
NIZ ZWYKLE
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DBAJ 0 SWOJE UCZUCIA, A TWOJ BRZUCH CI popZIEKU]EI

SMUTEk SPOKO] (0 SIE DZIEJE?
. @ W BRZUCHU MAMY , DRUGI MOZ6",

KTORY BARDZO CZUJE NASZE
EMOCJE. KIEDY STF MARTWIMY,
STRESUJEMY ALBO BoIMY,
NASZ 8RZUCH TO 0DCZUlNAI

JESTEM SMUTNY T MAM CIUJE SIE SPOKOINY
OCHOTE SIE WYCOFAC 1 PoRZADKY
M0] BRZUCH M0] BRZUCH
MOZE BYC CIFEKI JEST SPOKOJNY,
1 "PRZYTOCIONY" PRAWIDtOWO PRACUJE
vy - <4
MOJA KUPA M0JA KUPA
MOZE BYC ROZNA - CZASEM NAJCZESCIET WY6LADA NORMALNIE

TWARDSZA, CZASEM BARDZIE) MIEKKA

& &

\ 4

C0 PoMAGA?

®
GEEBOKIE 0DDYCHANTE ROZMolwA 7 KIMS BLISKIM

u RUCHTZABAWA  ~7 ODPOCZYNEK I SEN

PICIE WoDY A

PAMIETAJ TuloJE UCZUCTA A WAZNE! O CIeptE PRZYTULENIE
NIE MA ZtYCH EMoC)II




NIE WARTO WSTRZYMYWAC KUPY, 6DY CZUJESZ, ZE CHCE WYJSC.

[ 0 PoMAGA JELTTOM? DOWLEDZ 0 TYM DOROSLEMU.

WODA I TWOJA KUPA

REGUMRNE S
PICIE Wopy,

ROZNORODNE
JEDZENIE,

@

\

WoDdA PoMAGA JELITOM DOBRZE PRACOWAC.

(0 DZIEJE SIE W JELICTE GRUBYM?

KIEDY JEDZENIE PRZEIDZIE PRIEZ JELITA,

Z0STAJE PO NIM TO, CZEGO CTALO JUZ NIE POTRZEBUJE.

JELITO GRUBE ZABIERA 2 TYCH RESZTEK CZESC WODY. WTEDY KUPA MOZE STAC SIE:
A DIIFKT TEMU POWSTATE KuPA.

6DY KUPA ZOSTAJE W JELICIE ZA DEUGO TWARDA,
A JELITO ZABIERA I NIE) CORAZ WIECET WOy, ~—> ~ 7 SUcHA,
TRUDNA
D0 JROBIENTA.
L,
PAMIETATI

TWARDA KUPA NTE JANSZE OZNACZA,

ZF WYPILES LUB WYPTLAS Z4 MALO WODY.
JESLT CZESTO BOLT CIE BRZUCH, ROBIENIE KUPY
BOLT ALBO KUPA JEST BARDZ0 TWARDA —

J RUCH I ZABAWA,

. SPOKOJNE KoRZYSTANIE
I TOALETY.




JAK PAMIETAC 0 WODZIE?

 TuloJe CTAto POTRZERUJE WODY KAZDEGO DNIA.
1L0SC, KTORET POTRZEBUJESZ, ZALEZY 0D WIEKU, Pogoby, RUCHU T Te60, €O JeSL.
DLATEGO PLJ NODE REGULARNIE W CIAGU DNIA — MALYMI £YKAML

SYGNALY, Z€ WARTO SIE NAPIC: PROSTE SPOSOBY:
CLUJESZ PRAGNIENE, @ — 67
'\ : pOD REKA, @
JEST 6ORACO, NAPIJ STF 0O SNIADANA,
'\Q, 0BIADU T KoLACII,
HASZ. SUCHE USTA, @
PIJ Po ZABAWIE I RUCHU,

DUZ0 BIEGASZ, CWICZYST o—

LUB STE BAWISE, WYBIERA) WoDE,
. .. 60Y CHCE C1SIE PIC,
WG] Mocz JEST ClEMNOZGETY. VOHEE CTED
JEDZ WARZYWA T oWOCE —
TEZ ZAWIERAJQ WODE.

& PAMIETATI
~ UEKAWOHKA‘ '*‘ WODA To NAJLEDSZY NAPO] NA o DZIEN.
2N/ - KIEDY JEST GORACO ALBO DUZO N e BaRoz0 chee I SIE DIC, CUJESZ

S SIERUSZASL, (1AL POTRIEBUJE SIE StABO ALBO PRAWIE NIE ROBISZ SIKU
WIECET WoDY NIZ ZWYKLE. — POWIEDZ DOROSELEMU.




DLACZEGO KUPA MA ROZNE KoLORY?

KOLOR KUPY MOZE ZMIENIAC SIF Z ONIA NA DZIEN. CZESTO ZALEZY 0D TEGO, (O JEDLISMY.
L a {

l

3 POMARANCIOWA

L PoMARANCZOWA KUPA MoZE
POJANIC STE PO MARCHEUWCE,
DYNI, BATATACH ALBO MORELACH.

{

BRAZOWA

To NAJCZESTSZY KOLOR KUPY.
BRAZOWY KOLOR POWSTAJE DZIEKT
20£CT — PEYNOWI, KTORY PoMAGA
TRAWIC JEDZENTE.

LIELONA

ZIELONA KUPA MOZE POJAWIC SIF PO ZIELONYCH
WARZYWACH, NA PRZYKEAD SZPINAKU LUB BROKUEACH.
CZASEM DZIEJE SIE TAK TEZ WTEDY, 6DY JEDZENIE

PRIECHODZI PRZEZ JELTTA SZYBCIE) NIZ ZWYKLE, (ZASEM Z0LTAWY KOLOR KUPY MOZE BYC ZWIAZANY
7 JEDZENTEM ALBO 5yBS2 PRACA JELIT.

JESLT TAKT KOLOR UTRZYMUIE STF PRIEZ KILKA DNI

\g . ALBO ZLE STF CZUJESZ — POWIEDZ DOROSEEMU.

-

PAMIETATI
(1. JEONA KUPA W INNYM KOLOBZE ZHYKLE NIE OZNACZA PROBLEMD.
9 PRZYPOMNLJ SORLE: CO TADLES LUB JADEAS W OSTATNICH ONTACH?

\




KIEDY KOLOR KUPY WARTO POKAZAC DOROSEEMU?

NIE MUSISZ SAMODZIELNIE Z6ADYWAC, CO OZNACZA KOLOR KUPY. 0D TEGO 5 DOROSLI I LEKARZE.

TAKT kOLOR NIE JEST TYPOWY.
POWIEDZ O NIM DOROSEEMU.

%
{
} §
§ !
CZARNA
CIARNA KUPA MOZE POJAWIC SIE PO NIEKTORYCH
PRODUKTACH ALBO LEKACH, NA PRZYKEAD CZ ERWON”
PREPARATACH ZELAZA. JESLT NIE WIESZ, Skib SIF CIERWONA KUPA MOZE ZDARZYC STE PO CZERWONYCH
WZIEEA, ALBO JEST SMOLISTA T BARDZO CIEMNA: PRODUKTACH, NA PRIYKEAD BURAKACH.
DOWIEDZ DOROSEEMU o) RAZU. ALE (ZASEM MOZE OINACZAC KREW.

IAWSZE POWIEDZ O CZERWONE] KUPIE DOROSLEMU.

. PAMIETATI
NIE TYLKO KoLOR JEST WAZNY 60y (05 CIE MARTWI — POWIEDZ 0 TYM
POWIEDZ DOROSLEMU TAKZE WTEDY, 60Y: DOROSEEMU. KUPA TO ZWyYKEA SPRAA.

NIE MA POWoDU STE WSTYDZIC.

@ sou ae e, @ roseene rupy o,

KUPA JEST BARDZO TWARDA ALBO BARDZO RZADKA
PRZEZ KILKA DNI,

MASZ 6ORACZKE, WYMIOTUJESZ
ALBo (ZUJESE SI ILE,

o PRIEZ KILKA NI NIE MOZES] ZROBIC KUPY.




SKALA BRISTOLSKA

7 TYPOW KUPY - SPRANDZ, CO KUPA MOWI 0 PRACY TWOICH JELIT!

ODDZIELNE, TWARDE GRUDKI JAK ORZECHY
(TRUBHE 0 WYBRLENIA 9 ~ ZAPARCTA - DIJ WIECET WODY, JEDZ WIECET BEONNIKA

C
bl R - ZAPARCA - DI WIECET WODY, JEDZ WIECET BLOWNIKA

KIEEBASA JAK WAZ, GLADKA T MIEKKA - IDEALNA KUPA, BRAWo! 0

KIELBASA JAK WAZ, 6tADKA I MIEKKA,

JAK IDEALNA KUDA g IDEALNA KUPA, BRAUWo! &
MIEKKIE KAWAEKT J WYRAZNYMI BRZEGAMI

(tnEwa D0 WYDALENIA) v W PORZADKU, WSZYSTKo OKI &

MIEKKIE, PAPKOWATE KAWAEKT ‘ ’
0 POSTRZEPIONYCH KRAWEDZIACH, BIEGUNKA - PIJ WODE, 09POCINI]

PAPKOWATA KuPA

WODNISTA, BEZ STALYCH KAWALKOW,

JESLT NIE MIJA - SKONSULTU) SIF Z LEKARZEM.



SIPITAL KUPEK 47

NAST BOHATEROWIE DBAJA 0 ZDROWIE KAZDEGO BRZUSZKAI

i OMAGANY
. Lot ) e ZPU§MIE(HEM! 0/
) —



DLACZEGO KUPA BRZYDKO PACHNIE?

ZAPACH KUPY MOZE SIE ZMIENIAC. T IWYKLE MA KU TEMU POWOD.

SKAD BIERZE SIE 2APACH? & St 1\IENIC ZAPACH k0py,

W JELITACH PRACUJA BAKTERTE. RozktADAJY

RESZTKT PO TRAWIENIU, A PRZY TYM PoWSTAJA
O 0
@ o 10, Co JEMY. NIEKTORE PRODUKTY M0GA  TO, JAk DEUGO KUPA Z0STAJE W JELITACH

GAZY. To WEASNIE ONE NADAJA KUPLE ZAPACH.
pe R &
s §€® o @ )/ SPRAWIC, ZE KUPA PACHNIE MOCNIE], NA  6DY DtUGO WSTRZYMUJEMY KUPE ALBo
VE o ﬁ: S @ @ 7 PRIYKLAD: CERUIAL CTOSNEK, FASOLA,  HAMY ZAPARCIE, HOZE PACHNIEC HOCNIE].
2% 2o JATK, BROKUEY I KAPUSTA.

e

KUPA WIE Mg ‘a/ ‘
PACHNIEC tApne. { CHoROBA ALBO LEKI RAKTERTE W NASZYCH JELITACH
10 ZUPEENTE Nopwa gy PRZY GIEGONCE, INFEKCIT BRZUCHA KAZDY 1 NAS HA W JELITACH TROCHE
‘ LUB po NIEKTORYCH LEKACH ZAPACH NN EKIPE BAKTERIL. DLATEGO KUPA
KUPY TEzZ MOZE SIF ZMIENIC. KAZDEGO (ZtOWIEKA MOZE PACHNIEC
TROCHE INACZE].
~ \ 7 ,
NASZ NOS TO WYEAPUE ) RS
\ W POWIETRZU UNOSZA STE KIEDY POWIEDZIEC DOROSEEMU?
i~ NIEWIDZIALNE CZASTECZKT ZAPACHU. JESLI KUPA PRIEZ KILKA DNI PACHNIE LUB WY6LADA
' g NS JEWYCZUMA T 0D pAZD WSy ZUPEENTE INACZE) NIZ ZWYKLE, A 00 TEGO BoLI CIF
- WIADOMOSC 00 MOZ6U: BRZUCH, MASZ BIEGUNKE, WYMIOTUJESE ALBO ZLE STE
LS TU PACHNIEI" C2UJESZ — POWIEDZ 0 TYM DOROSEEMU.




DLACZEGO PIES WACHA KUPE?

DLA PSA KUPA TO PACHNACA WIADOMOSC 0 TYM, KTO BYE W OKoLICY.

JAK PIES CZYTA ZAPACH?
PIES NIE CZYTA OCZAML, TYLKO NOSEM! ZAPACH WEDRUJE DO SPECIALNEGO
NARZADU W NOSTE, A POZNIE) DO MOZGU, KTORY ,,00CZYTUJE" INFORMACTE.

PSI NoS MA SUPERMoCI

PSY MAJ W NOSIE ZNACZNIE WIECE] RECEPTOROW
ZAPACHOWYCH NIZ LUDZIE. CZtOWIEK MA ICH okoto

5-b HILIONGW. PES HOZE MIEC ICH NAWET PonAD (s &
200 MILIONOW! DLATEGO PIES WYCZUINA ZAPACHY,
KTORYCH (ZtOWIEK W 0GOLE NIE ZAUWAZA.

INFoRMACTE
TRAFIAN DO MOZ6U

MG26 ANALIZU)E
LAPACH

ZAPACH WPEYWA
PRZEZ NOS

KUPA T0 LA PSA LIST ZAPACHOWY A
KIEDY PIES WACHA KUPE, MOZE DOWIEDZIEC STF BARDZO WIELE:

KTo TFDY
DRIEGHONII? g7y gyt TO PIES @
’ (24 INNE LWIERLE?

SAMIEC, (1Y SHICh?
7 Mooy 2y bovosty?

JAK DAWNO TU BYE? P

? come? ¢

T0 NATURALNE ZACHOWANIE

WACHANIE ZAPACHGM JEST LA PSA NoRMALYM (.
$POSOBEM POZNAWANIA SWIATA.

TAK ROBTA TEZ: WILKI, LTSY, NIEDZWIEDZIE,

JELENIE, T WIELE INNYCH DZIKICH IWIERZAT.

PAMIETATI
v« CIEKAWOSTKAI WACHANLE KPY JEST NATURALNA CIESCIA DSEJ KOMUNIKACTL,
(3" sy POTRAFI) ROZPOINAC ZNAJOMEGO PSA PO SAMYH ZAPACHU NAWET ZAMIAST STE DENERWOWAC, POZWOLMY PSU NA CHWILE , PRIECZYTAC
7S DO WIEL DNIACK LUB TYGODNIACH! DLA PSA SWIAT JEST PELEN GALETE". NASTEPNYM RAZEM 60Y ZOBACZYSL PSA, KTORY WACHA KUPE,
NIEWIDZIALNYCH ZAPACHOW. MY ICH NIE WIDZIMY, ALE ON — TAK! PAMIETAT ~ 0N Po PROSTU (Z4TA WIADOMoScl!



(Y WSZYSTKIE ZWIERZETA
ROBIA KUPE?

WSZYSTKTE ZWIERZETA MUSZA USUWAC 0PADY Z ORGANTZMU,
ALE ROBIA TO ROZNYMI SPOSOBAMI

HAp%lé(;)oﬁl’)wfncllmlok M f D U Z A GADY I PTAKI - KLOAKA

05RODKU DZWONU. PTAKL 1 6ADY MAIA SPECJALNY
POIRODKD DEAON OTUIOR ZWANY KLOAKA. TEDY
U WYDALATA 0DCHODY, A TAKZE

L4 e HOCZ A0 SAMIC - TAKZE JAJA.

St
V77
¢ //
1,
SSAKT
SSAKT, TAKIE JAK MY, MATA
0SOBNY OTUIOR NA KUPE.
T0 0DBYTNICA.

5 TEDY MEDUZA POBIERA JEDZENIE,
A TAKZE TEDY USUWA 0DPADY.
JEDEN OTUIOR - DWA ZADANTAI



OWADY

OUADY WYDALAJA PRZEZ
MALE OTWORKT W 0Dt 0KU

=
-

DIDZOWNICE

DZDZOWNICE MAJY OTWOR NA o
KONCU CIAtA. IcH odcHoDY To ot
CENNY NAWOZ DLA ROSLINI

LAPAMIETATI

' KAZDY GATUNEK
ROBI T0 PO SWOJEMU
i X
T0 NATURALNE
USUWAIA 00PADY 1 BARDZO lAMIgNH

RYBY

RYBY USUWAA ODPADY PRIEZ
OTWAR ZNAJDUJACY SIF BLISKO
060NA.

GABKT I NIEKTORE
MORSKIE ZWIERZETA

NIE MAJD SPECIALNYCH

OTUWOROW. 0DPADY WYDOSTATA
O SIE DRIEZ CALA POWIERCHNIE
ICH CIAtA.

@~ CiekaosTHA

StONIE POTRAFIA ZROBIC
PONAD 100 K6 KUPY DZIENNTEI

A PONIEWAZ 1EDZA MNOSTUO ROSLIN,
W ICH opcHODACH Mo6A PODROZOWAC
NASTONA, Z KTORYCH POZNIE)
WYRASTAJA NOUWE ROSLINY.



JAK INACIE) MOZNA POWIEDZIEC , KUPA"7

KAZDY MOWI INACZEJ, ALE TO NADAL KUPAI

o NEUTRALNE (va co ozrey

StoulH, KTGRYCH UZYWAMY NA €0 DIIEN. o HMEDYCINE (w smmeae 1wstpm) Y=

URYORIA ICH LEKARZE I PIELEGNIARKL, (y

KopA
STOLEC %/
STOLEC @ l gk g
KoPka .
! A~ g TREC JourTonA
-3 )
H ROZNE NAZWY -
TA SAMA RZECzI
© or1yroowicze | 200L061CINE
SLOWA UEWANE I PRIVRODLIE O KUPACH IWIERZAT. @ votoaNe T dziECIECE q
- SHIESZAE, ZABAANE 1 RODZINNE NAZLY,
K

EKSKREMENTY
Kupcto KuPkA
0DcHoDY
ZWTERZECE
KupSon

P aDCHODACH HOZNA POZNAC, TKIE TWIERZE T BYto! KUPISION 4 10k MGKI SIE NA KUPE U WAS 4 DOMU?



© wiesskic 1 cospopaRsKIe

NAZWY, KTORYCH UZYWAJA ROLNICY.

e e B KONSKIE B0BKI o
o X KoNskie ’ Smﬂ(;;
‘ U’ thiNo m - c@
Kkowd ko " " SWINI

0BORNIK = 0DCHODY + MOCZ + SCIOLKA

& =

NAUKolwo

SEOWA UZYWANE W NAUCE.
FEKALTA
EKSKREMENTY

MATERIA

Ato
WYDALINY i

CIEKAWOSTKAI

NIEKTORE ZWIERZETA PoMAGAJA PRIYRODZIE DZIEKT KUPIE!

« JUKI 6NOJOWE SPRZATAJA 0DCHODY. (?a
) M G
]

\ 7

S Stoi ROZSTEWA NASIONA.
 ODCHODY TWIERZAT UZWENTAID oLERE.

StUZY JAKo NATURALNY NAWOLZ.
POMAGA ROSLINGM ROSNACI

4

PAMIETAJI

KUPA To NATURALNA SPRALUA.
RoBIA 1 LUDZIE

T ZWIERZETA.

PO ZROBIENIU KUPY
CZUJEMY STE LEPTED!

T0 ZNAK, ZE NASZE
CIALO DIIALA.

KUPA TO NIE WSTYD
- T0 CZfSE 2ycinl



LANIM BYE PAPIER TOALETOWY

PRZEZ WIEKSZ0SC HISTORII LUDZIE NIE MIELI PAPIERU TOALETOWEGO, MUSIELI RADZIC SOBIE INACZE].

°

yopy  CEREEL USCE, TRAUA 1 e
20 DAWNIE), ZWEASICZA POZA MIASTAMI,

U WIELU MIEJSCACH LUDZIE UZYWALI Do UZYUANO TEGO, €0 ROSt0 W POBLIZU:

MYCIA WODY. TAK JEST ROWNIEZ DZIS — MIEKKICH LISCT, TRAWY LUB MCHU.

WODA T MY£0 POMAGAJA ZACHOWAC DI1S NIE OZ{WAMY NIEZNANYCH ROSLIV.

CZYSTOSC. MoGA PODRAZNIC SKORE ALBo BYC TRUJACE.

TKANINY

NIEKTORZY UZYWALI KAWAEKOW
MATERIALU. Po UZYCIU PRALT JE
T WYKORZYSTYWALI PONOWNIE.

GABKI

W0 STAROZYTNYM RZYMIE W PUBLICZNYCH
TOALETACH UZYWANO GAREK NA PATYKY.
DIIS WIEMY, ZE WSPOLNE UZYWANIE TAKICH
RZECZY NIE JEST HIGIENICZNE.

GAZETY T STARY PAPIER .
ESZCZE NIEDAWNO NIEKTORZY 0ZYWALL - 3
zTHRYCH GAZET LUB INNYCH PAVPIERI{)WV(H !\ p ‘q MI EMJ l
KARTEK. LUDZIE ZAWSZE CHCIELT DBAC S
TAKI PAPIER BYt JEDNAK SZORSTKI 1 0 CJYSTOSC. DIIS MAMY &
NIEPRZYJEMNY DLA SKORY. D0 TEGO WYG6ODNIETSZE {@”
I BEZPIECINIEISZE SPOSOBY.

T ™



JAK POWSTAL PAPIER TOALETOWY?

PAPIER TOALETOUY POWSTAL PO To, 8Y tATWIE] I WYGODNIE) DBAC O HIGIENE.

UZVWA) 60 2 Gtowwg
PIERWSZY BYt W CHINACH WEZ TYLE PAPIERU, ILE PoTRZEBUJESL.
: NIE MARNU) 60, ALE TEZ NIE 0SCZEDIA)
JUZ PONAD TYSIAC LAT TEMU I
W CHINACH UZYWANO PAPIERY LA
D0 DBANTA O HIGIENE.

DLACZEGO To SPECTALNY PAPIER?
PAPIER TOALETOWY JEST:

/‘ MIEKKI T DELIKATNY DLA OkORY,
<« WYGODNY W UZY(1v,

NAJPIERW LISTKI, POTEM ROLKI

PIERWSZY PAPTER TOALETONY BYt
SPRZEDAUANY (8 POJEDYNCIYCH
LISTKACH. DOPIERO POZNIE)
POJAWILY SIE ROLKI, KTORE
ZNAMY DZIS.

\

(

| / < DRIEZNACZONY DO MUSZLT KLOZETOWE],
'

4

S LATWIEISZY Do ROZPUSICZENIA
W WODZIE NIZ ZWYKEY PAPIER.

DO MUSZLI KLOZETOWE] TRAFTA TYLKO:
©_C  SIKU, KUPA T PAPIER TOALETOWY.

~ \ 7 .,
’!\: | Ik ‘ Ejb
D lﬁﬁz/‘ p{)gATsﬁcHowné C2ysTOsC i i
s ALE PO SKOBZYSTANIU 7 TOALETY TORETouY TRIEBN WYRZUCAC D0 KoSZA.
ZAUSZE MYTEMY RECE oD T MYDEEM. JAWSIE SPRANDE OZNACZENIA

( 0 .
ST W TOALECIE ALBO ZAPYTAJ DoROStEGO

WAZNA ZASADA W poDROZY
W NIEKTORYCH MIEJSCACH PAPTER




TOALETA: MALE MIEJSCE, WAZNA SPRAWA

TOALETA To MIEJSCE, W KTORYM MoZEMY SPOKOJNIE ZROBIC STKU ALBO KUPE, ZADBAC 0 HIGIENE I UMYC RECE.

PO (O NAM TALETA? (0 TRAFIA o PG
10, (ZEGO ORGANIIM JUZ NIE PTRZEBUE,  MUISZLI KLOZETOWE)? ‘
OPUSZCZA CIALO JAKO SIKU T KUPA. @ CHUSTECZEK
10 ZUPELNTE NATURALNE. KAZDY RoBI STk A% NAWTLZANYCH
I KUPE — DZIECT, DOROSLI, A NAINET STk = ) Lo
PATYCZKOW D0 USZU
ZWIERTETA. MIPIER i
@ , Koy TORETOLY f RESZTEK JEDZENTA
| WSZYSTKO INNE la o
TRAFIA D0 KoSZAl ARNEK Y s
A~ DLACZEGO?
B0 MoGA) ZATKAC RURY I ZASZKoDZIC
WODZIE ORAZ PRZYRODIIE.
KoRzysTh) 2 N UEY) PAPIERU  —> PUSC > 05T PO UMY RECE
TOALETY SPOKoJNIE e TOALETOWEGO e WODE SOBIE PORZADEK 0

1 BEZ POSPIECHU

TOALETA JEST MIEJSCEM PRYWATNYM. NIE ZAGLADAMY DO KABIN, NIE SMIEJEMY SIE Z INNYCH I DAJEMY KAZDEMU TYLE CZASU, ILE POTRZEBUIE.



(7STE RECE = MNIE) ZARAZKOW = WIECET ZDROWIAI

DLACZEGO MYJEMY RECE? KIEDY MYJEMY RECE?
NA DEONTACH M0GA ZNAJDOWAC STE NIEWIDOCINE 0 SKoRZYSTANIU ] TOALETY,
ZARAZKL. PRZENOSZA SIE NA KLAMKT, ZABAWKI, QY PRIED JEDLENTEM

JEDZENTE T INNE 0508Y. MYD£0 I WoDA POMAGATA
JE IMYC, DLATEGO CHRONIA NAS T INNYCH PRZED
INFEKCIAML

& o paWROCIE D0 DOMY,
&) PO IABAKIE NA DWORZE,
@ PO KONTAKCIE ZE ZWIERZETAMI,
& PO KICHANIU, KASZLU LUB WYDMUCHANIU NoSA,
(> ZAWSZE WTEDY, GDY RECE 58 BRUDNE.

JAK DOBRIE UMYC RECE?

O wmoasonewony - - @) WaniES Yoo -~ - (€D PoCTERAT DEONIE, PALCE,
e KCIUKT T WIERZCHY RYK

L ° <o
(0) O __o
”,: /7Y A o
g0 1/2/ _
% o o

@ ) Je pRIEz okoto 20 SexoND -, (D) SPEUCT MYDEO <™~ (D) DOKEADNIE 0SUSZ RECE

(2Y$Th WODA
: B
,.



0D KIEDY ISTNIEJE W(7

(0 BY£O WCZESNIE)?
TOALETY BYEY JUZ BARDZ0 DAUUN, ALE U0Y6LADALY ZUPEENIE INACZE)!
LUDZIE 0D ZAWSZE DBALT 0 CZYSTOSC. ZOBACZ, JAK ZMIENIALY SIE
TOALETY NA PRIESTRZENT TYSIECY LATI 0

o ——
PIERWSZE TOALETY ’ %’-z,_lfl’:},g‘
PONAD Y000 LAT TEMU NIEKTORE ¥
MIASTA MIALY JUZ TOALETY! /
W CYWILIZACTT DoLINY INDUSU
BUDOWANO KAMIENNE SIEDIENIA 8 hﬁ@ Q
T KANALY ODPROWADZAACE WoDE. Xl dp”

JEDNE Z NAJSTARSZYCH TOALET MAJA
PONAD Y000 LAT!

0 PRIYRODA BY£A TOALETH

PRZEZ TYSIACE LAT LUDLIE PO
PROSTU CHODZILI 7A KRZAKT,
DO LASU. NIE BY£O TOALET.
PRZYRODA BYLA NAJSTARSZA
TOALETA!

= C
’

© 1onery stavoiviveo Rrymy
RZYMIANTE BUDOWALT PUBLICZNE
TOALETY 7 BIEZACA WODA. DEUGIE
tAWKI Z OTWORAMI StUZYY WIELU

05080M JEDNOCZESNIE.
TOALETY PUBLICINE BYtY W WIELU
RZYMSKICH MIASTACH!
NOCNIKI
o SREDNIOWIECZE PRZEL SETKI (AT WIEKSZ0SC LUDZI MIAA
PO CZASACH RZYMIAN W WIELU MIASTACH NOCNIKI. KORZYSTANO Z NICH ZWtASICZA

ZROBIEO SIE MNIE C2YSTo. (0DZIE KopzysTAL W NOCY. RANO ZAWARTOSC OPROZNIANO.
2 NOCNIKOW T WYCHODKGM, A SCIEKI CZESTO NOCNIK Bt W KAZDYM DoMU!
TRAFTALY DO DOtOW, ROWOW ALBO NA LICE.

To SPRZYJALO CHOROBOM. DLATEGO POZNIE)

ZACZETO BUDOWAC LEPSZE KANALIZACJE.




@ #ewowvc Tonceronn

W XIX WIEKU MIASTA ZACZEtY BUDolwAC
WODOCIAGI T KANALIZACTE. TOALETY
TRAFILY DO DOMOW. To 0GROMNIE
POPRAWILO ZDROWIE LUDZI!

CIYSTA WODA T KANALIZACA URATOWALY
MILIONY ISTNIEN!

PIERWSZE NOWOCZESNE WC

W VI WIEKU W ANGLIT POWSTALA TOALETA o DIISIA)
PODOBNA DO TE], KTORY ZNAMY DZIS. ,
PO SKORZYSTANIU MOZNA BY£O SPLUKAC @ MAMY WY6ODNE TOALETY, SPEUKIWANIE
7 WODA. WODA, PAPIER TOALETOWY, MYDto
1 BEZPIECINE SYSTEMY KANALIZACYINE.
DZIEKT TEMU ZYJEMY ZDROWO I CZYSTO!
L) DZIS MAMY (24SToSC I WYGODE NA o

)| | owei

CIEKAWOSTKA DACZERO To TAK WAINEZ
NAJSTARSZE INANE TOALETY MAJA PONAD Y000 LAT. DZIEKT RoZWOJOWI TOALET:
4 STARSZE N1Z PIRAMIDY W EGIPCIE I WIELE G IMNIEJS2Y£0 SIE RYZYKO CHORGB <>
SEYNNYCH ZAMKOW W EUROPTEI & MIASTA STALY SIF CZYSTSZE
& IVJEMY DEUZEJ T ZDROWIEJ! *@”

CT T

& - - & %o

PRIYRODA  PIERWSZE MIASTA RZYM SREDNIOWIECZE NOCNIK PIERWSZE WC KANALIZACIA DIISIA)
W DOMACH

PODROZ TOALETY PRZEZ CIAS

HISTORIA TOALET To HISTORIA POSTEPU I TROSKI 0 ZDROWIE LUDZI. DBAIMY O CZYSTOSC — DLA SIEBIE I DLA INNYCHI

O



5 (0 MozZNA
> WRZUCIC DO TOALETY?

POLACZ PRZEDMIOT ® 7 WEASCTWYM MIETSCEM ?

2
‘vﬂ PAPIER TOALETOWY o MUSZIA KLOZETOWA @

@ CHUSTECZKA NAWTLEANA °
2U7YTY WORECIEK STOMIINY @

K0SZ NA SMIECT ®

G SICIOTECIKN DO ZERGN o

* SKORKA 0D BANANA e

é WORECZEK Po PSIET KUPIE ®




\ 7

pnmrgmf!\" v
g DO KoS7A TRAFIAJM:
J e 8

wa S,
NAWILZANE
DO TOALETY TRAFIA TYLKO:
MALA ZABAWKA
STUSIU ‘ PAPIER TOALETOWY S1CZOTECIKA DO ZEBOW
KUpA 2U3YTy
WORECTEK *
Q
STOMINY ¢k 0 sawana
'!\: CTEKAWOSTKAI | DOBRE NAWYKI POMAGATA
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., KUPA NA WAKACHACH

POPATRZ UWAZNIE NA OBRAZEK I ZNAJDZ SYTUACIE,

INAJDZ 8 BEEDOW TURYSTYI W KTGRYcH KToS Z4PoMNIA 0 ZASADACH.
0T0CZ JE KGEKTEM I PONUMERU) 0D 100 8




KUPA NA (WAKACJACH

8407 0DPOWIEDZIALNYM TURYSTA PAMIETATI <)
DBA) 0 STEBIE, INNYCH T PRIYRODE!

LAS POWINIEN WYGLADAC
TAK SAMoO, JAK [’RZED
SZANU] PRZYRODE TWOIM PRZYJSCIEM
I Z0STAW PO SOBIE PoRZADEK
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(O NIE ZoSTAWIAMY PAPIERD W LESTE (O NIE WYRZUCAMY PAPIERU BYLE GDIIE
Q NIE RoBIMY KUPY NA SZLAKU Q NIE ROBIMY KUPY PRZY ZRODLE WODY
Q NIE ZOSTAWIAMY KUPY BEZ ZASYPANIA Q NIE ZAPOMINAMY ZASYPAC DOLKA
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KUPY SWIATA <=0

POKOLORUJ 10 KUPEK INSPIROWANYCH KONTYNENTAMI

WSIYSTKIE KUPY §h
WYJATKOWE I WSPANIALE!
ROZNIMY SIE, ALE
WSZYSCY JESTESHY SUPER!

JESTES MISTRIEM
KOLORWANIA KUP!
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KUPY DO pOKoLOROWANIA

UZY) SWOICH ULUBIONYCH KOLOROW T STWORZ NAJPIEKNIEJSZE KUPY NA SWIECIEI
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KUPY DO pOKoLOROWANIA

UZY) SWOICH ULUBIONYCH KOLOROW T STWORZ NAJPIEKNIEJSZE KUPY NA SWIECIEI
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POKOLORUJ KUPE

ZAMIEN ZUIYKEA KUPE W NIEZWYKEEGO BOHATERA. POKOLORU) T BAW STE DOBRZE!

KUPA - ASTRONAUTA KUPA - LEKARKA KUPA - SUPERBOHATER



POKOLORUJ KUPE

ZAMIEN ZUIYKEA KUPE W NIEZWYKEEGO BOHATERA. POKOLORU) T BAW STE DOBRZE!

KUPA - NAUCZYCIELKA KUPA - MUZYK KUPA - RYCERT



ZAPROJEKTU) KUPE £

ZAMIEN ZWYKEA KUPE W PRAWDZIWEGO BOHATERA. DoRYSUT JE] STROT, AKCESORIA,
T WSZYSTKO o PASUJE DO DANE] POSTACTI

X j j

KUPA - DIRAT KUPA - ASTRONAUTA KUPA - LEKARKA

SANS

KUPA - RYCERI KUPA - SPORTOWIEC KUPA - JEDNOROZEC



ZAPROJEKTUJ KUPE

ZAMIEN ZWYKEA KUPE W PRAWDZIWEGO BOHATERA. DoRYSUT JE] STROJ, AKCESORIA,
I WSZYSTKO o PASUJE DO DANE] POSTACTI

jw j %’*

KUPA - SUPERBOHATER KUPA - DETEKTYW KUPA - CZAR0DZIE)

) 7

KUPA - MUZYK KUPA - NAUCZYCIEL KUPA - ARTYSTA
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KUPA MA ROZNE DROGI!

26 STOMIA MONA SIE BAWIC. STOMIA POWSTAJE WTEDY, 6DY LEKARZ
ti/;:;gg(;?;ﬁchlzozg :I‘f‘}lfi STOMIE BIEGAAE, pooaéz’oiwnf PODCZAS OPERACIT WYPROWADZA KAWALEK
JAL ORECZKA. 1 ODKRYWAC SHIAT! JELITA NA POWIERZCHNIE BRZUSZKA




NPLOM KUPoLggz

24 PRIEJSCIE DROGI 0D PIERWSZEGO KESA Do OSTATNIE] CIEKAWOSTKL.
OTRZYMUJE

IMIE T NAZWISKO
20 UKONCZENIE MIS)T , KUPA DLA CIEKAUSKICH".
WIE JUZ: <
& 5K BIERZE SIE KUPA,
& (0 MozE PODPOWIEDZIEC 0 PRACY JELIT,
& 74K DBAC 0 DOBRE NAWYKI W TOALECTE,

& KIEDY POWIEDZIEC 0 CIYMS DOROSEEMU.
DATA:

Khea K

CIEKAWOSC TO SUPERMOC!




St0Wo 0D EKSPERTOMW

‘ Nie ma jednej potrawy, ktora pasuje kazdemu brzuchowi.
Probuj nowych smakow: réznych warzyw, owocow, kasz i pieczywa
@ petnoziarnistego. Pij tez wode — wtedy jelita majq to, czego

potrzebujq do pracy, a Ty energie do zabawy i nauki.

Katarzyna Btazejewska-Stuhr

Dietetyczka, ktéra kocha podréze, koty i psy. ﬁ
Ciekawi jg nawet to, co powinny jes¢ zwierzeta. J\\;(

Jelita pracujq kazdego dnia, nawet wtedy, gdy o nich nie myslisz.
Kupa oznacza, ze podroz jedzenia w Twoim brzuszku dobiegta korica.
Jesli brzuch boli, a kupa jest bardzo twarda albo dtugo jej nie ma —

powiedz o tym dorostemu.

‘ Jacek Smigielski

Lekarz chirurg, ktéry pomaga ludziom wracac
do zdrowia. W mtodosci byt wielokrotnym
mistrzem i rekordzistg Polski w ptywaniu.
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Pewnie nieraz zdarzyto Ci sie pomyslec: dlaczego kupa ma taki kolor,
czemu czasem boli brzuch i skqd to wszystko wtasciwie sie bierze?

Dobra wiadomosc: takie pytania sq catkiem normaine.

Ta broszura jest wtasnie dla Ciebie. Bez wstydu, bez dziwnych min
i bez udawania, ze temat nie istnieje. Bo kupa moze i nie jest
najbardziej eleganckq rzeczq na swiecie, ale potrafi sporo powiedziec

o tym, jak dziata Twdj organizm.

Warto wiec czasem zerknqc¢ do muszli i sprawdzic, czy wszystko
wyglqda jak zwykle. A jesli cos Cie martwi, boli albo nagle sie zmienia

— powiedz o tym dorostemu. To wazna czesc dbania o siebie.

Bo serio: w kupie sita!

Dorota Minta

Psycholozka, ktora pomaga ludziom rozumiec
siebie i swoje emocje. Lubi sztuke i przyrode.
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Bakterie jelitowe — malutcy pomocnicy
mieszkajgcy w jelitach. Pomagajg im dobrze
pracowac.

Biegunka - gdy kupa jest bardzo rzadka
i trzeba czesto chodzi¢ do toalety.

Btonnik — czes¢ roslinnego jedzenia,

ktéra pomaga jelitom dziatac sprawnie.
Jest m.in. w warzywach, owocach, kaszach
i petnoziarnistym pieczywie.

Gazy — mieszanina powietrza, ktére
potykamy, i gazow powstajgcych w jelitach.
Czasem muszg wydostac sie z brzucha.

Jelita — diugie ,rurki” w brzuchu, przez ktore
wedruje jedzenie.

Jelito cienkie - tutaj organizm pobiera
z jedzenia duzo potrzebnych sktadnikdw.

Jelito grube —tutaj z resztek jedzenia

powstaje kupa.
B
\ e

Konsystencja - to, czy o

kupa jest twarda, migkka,
sucha albo rzadka.

@:  SLOWA, KTORE WARTO NAC

Kupa, czyli stolec —to, co zostaje po
trawieniu i czego organizm juz nie potrzebuje.

Odbyt — miejsce, przez ktére kupa zwykle
wychodzi z organizmu.

Skala bristolska - rysunkowa skala
pokazujgca rozne ksztatty kupy — od bardzo
twardej do bardzo rzadkiej.

Stomia — specjalne wyjscie z jelita na
brzuchu. Niektére osoby robig kupe wiasnie

przez stomie.

Trawienie — podréz jedzenia przez organizm.
W jej czasie organizm zabiera z jedzenia to,
czego potrzebuje.

Woreczek stomijny — specjalny woreczek
przy stomii, do ktorego trafia kupa.

Wyproéznianie — po prostu robienie kupy.
Zaparcie — gdy kupa jest twarda albo trudno
ja zrobic.

Z6t¢ - ptyn, ktéry pomaga trawié jedzenie.

W jelitach wptywa tez na brgzowy kolor kupy.
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Celem naszej dziatalnosci jest edukacja w zakresie faktow i mitow
zwigzanych ze stomig i przetamywanie tabu.

Walczymy z wykluczeniem spotecznym dotykajgcym stomikéw oraz dgzymy
do zbudowania ich samoakceptaciji.

Zabiegamy o zrozumienie i wsparcie spoteczne dla stomikéw, by podjeli wysitek
powrotu do normalnej aktywnosci zawodowej i spoteczne;.

i NASZE INICJATYWY: — — — — —
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Po Prostu Zyj Bratnia Dusza
kwartalnik bezptatne punkty krag osob

o tematyce konsultacyjne. zapewnhiajacy
zdrowotnej Porady zwigzane wsparcie, integracje
dostepny w wersji z funkcjonowaniem i aktywizacje
papierowej ze stomia spoteczna stomikow

ionline

m—
RE

Karta stomika
utatwiajaca
funkcjonowanie

Edukacja
szkolenia online
i bezposrednie

w problematycznych np. w placéwkach

sytuacjach,
np. w podrézy

edukacyjnych,
broszury,
magazyny,
poradniki

Skontaktujsieznami:infolinia800633 463, biuro@stomalife.pl

Dotacz do nas: Polub nas:
Stomia Symbol Zwycigstwa Fundacja
- grupa pomocy i wsparcia STOMAIlife

www.stomalife.pl

Fundacja
. STOMAlIife

Fundacja
STOMAIife



Standurd, Gtory polischass  MEDLME

SKLEP MEDYCZNY.

Sie¢ sklepéw medycznych Med4Me oferuje szeroki asortyment wyrobow
ortopedycznych, srodkow chtonnych, artykutow dla Amazonek i innych.

W kazdej z naszych placoéwek znajdziecie Panstwo, oprécz wysokiej jakosci
wyrobow medycznych, profesjonalne wsparcie i zrozumienie.

Jestes stomikiem - przyjdz do nas, a przekonasz sie, ze dzieki wtasciwemu
doborowi sprzetu stomijnego, ktorego szeroki wybor wszystkich marek oferujemy,
bedziesz cieszy¢ sie kazda chwilg zycia!

GWARANTUJEMY:
== N~
O ©—©!
peten asortyment szeroki wybor marek obecnych wsparcie mozliwosc¢ odbioru sprzetu
stomijny dajgcy na polskim rynku dostawcow profesjonalnego na miejscu w sieci naszych
pewnosc¢ sprzetu stomijnego personelu podczas sklepow lub bezpfatna
kompleksowego z mozliwoscig doboru réznego doboru sprzetu przesytka kurierska
zaopatrzenia kazdego sprzetu w ramach jednego stomijnego na wskazany adres
rodzaju stomii zlecenia i ortopedycznego

Skontaktuj sie z nami 800 120 130 lub przyjdz:

Gdansk, ul. Rajska 14a, tel. 880 900 177 £6dz, ul. Piotrkowska 317, tel. 601530 350

Gorzow Wielkopolski, ul. Sikorskiego 13/14, tel. 795 126 660 Pita, O.M.M. Kolbe 3A/U4, tel. 723 978 990

Gostynin, ul. Wojska Polskiego 37, tel. 697 904 918 Stupsk, ul. Leszczynowa 20, tel. 608 303 454

Katowice, ul. Korfantego 2, tel. 697 904 321 Warszawa, ul. Tytusa Chatubinskiego 8, tel. 665 788 008
Koszalin, Plac Gwiazdzisty 1, tel. 697 793 977 Wroctaw, Plac Legionow 15, tel. 668 645 420

Lublin, ul. Péthocna 6, tel. 661113 540

www.med4me.pl


https://www.med4me.pl/
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