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KUPA. ZWYKŁA CZĘŚĆ ŻYCIA.
Każdy człowiek robi kupę. Robią ją też zwierzęta.

To sposób, w jaki ciało pozbywa się tego, czego już nie potrzebuje.

Kupa może śmieszyć. Może brzydko pachnieć. Czasem może też trochę obrzydzać.

Ale przede wszystkim mówi nam, że jelita pracują.

W��� - oK. 70%nI����aW���� rE����i J����nI� - oK. 10%

bA����iE - oK. 10%

ślU�, ���e, TłuS���� i ZłuS����nE ���órK� - oK 10%



NIE ZGADUJ. ZAUWAŻ.
Warto czasem zerknąć do muszli, zanim spuścisz wodę.

Nie po to, żeby od razu szukać choroby. Po to, żeby zauważyć, że coś się zmieniło.

Jeśli coś cię martwi — powiedz dorosłemu.

kolor

kształt

częstotliwość

ból przy 
robieniu kupy
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P����� RÓŻĘ!
L���Ę:

jEżdZ�ć 
   nA ����rZ�

cZ���ć 
  kS�ążkI

bA��ć sIę 

z P����aC�ółmI

oB����oW�ć
zW����ętA

oD����ać
nO�� ��eJ���

uW����iA� 
zA����ć pY����a!

A ��?
J�� ��ślI�� — cO ����jE ��ę z J����nI��, 

kI��� �rA��� �o B����hA?

sKąd B����e S�ę 

      kU��?

     dL����gO ���� 
mA �óżnE ����rY?

cZ� ���yS���� zW����ętA 

     rO��ą kU�ę?

G����
� N� ����G��Ę?

w T���� rA��� �uS����y!

rA��� �dK����mY ��ósT�� ��jE����!

w T�� ��iążcE ����dZ���� cI����oS���, �oL����aN�� � �aD����. 

będZ�� ��sOło, Z����kU�ącO � ���dZ� ���kA���!

C��ść!
M�� �� iM�ę 
         RÓŻA

A �� �ój 
pR����cI�� 

       R����



Poznaj Kosmo!
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C��ść!
M�� �� iM�ę 
         K����

A �� ��sT 
mój K�� ����

P����� K����!
uW����iA� 
zA����ć pY����a!

A ��?
J���� pY����e O ���ę aL�� ��aL��ę 

cH���� dZ�ś zA��ć?

cO ����oN���� rO��ą

   z K��ą w K����sI�?

oD ����o Z���ży 
  jA�� ��lO� �� �uP�?

jA� �łuG� ���a J��� 

w B����hU ����m W����iE?

    cO �� ��ło G���� 

lU���� nI� ���iL� ���y?

G����� N� ����G��Ę?
w T���� rA��� 

rU����mY!
rA��� �dK����mY 

mNósT�� ��jE����!

L���Ę:
gR�ć w P�łkę
   nOżną

cZ���ć kO����y 
    i P����oDówK�

gR�ć
w G��

głaS��ć
bI��

oD����ać
cI����e R����y

w T�� ��iążcE ����dZ���� cI����oS���, �oL����aN�� � �aD����. będZ�� ��sOło, Z����kU�ącO � ���dZ� ���kA���!



Po co jest kupa?
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pO �� ��sT ����?
K��� �o N����aL�� ��oSób, W ���� oR����zM ����yW� ��ę tE��, ��eG� ��ż nI� ���rZ����e.

W����aź sO��� �iA���, � kTórY� ���t N�� 
wY���� śmI���. ����kO ����iłbY ��ę bAłaG��.
T�� ��mO ���� w N����m O����iZ���. 
T�, ���gO ���ło J�ż nI� ���rZ����e, 
mU�� ��aL�źć dR��ę nA ����ątR�. 

B����rI� ���bO�� 
rO��łaD��ą kU�ę i Z����nI��ą ją 

w S�łaD���� oDżyW��� �lA ��ślI�.

K���� jE��, ����N��� ��B���� �O, 
C���� �O�����U��:

eN����ę
wI����nY

bI�łkA

tłuS����

wO�ę

R����a WędR��� �aL��. ����aJą:

błoN���

bA����iE

rE����i 
jE����iA

tR���ę
 wO��

T� �łaśnI� 
tW���� kU�ę.

R�����I ����Ą O��ŚC�Ć C��ŁO K�� ��rZ���� z K���?
N����órE ����rZętA ��ęcZ ��� �oT����uJą!

ŻuK ����oW�
rO�� ��lK� � ��pY � 
zA����jE ��. �� ��gO 

jE����iE � ��� dL� ���w. N����órE ����y
sKłaD��ą jA�� � �uP�� 
– iC� ���wY ��ę nIą 

żyW�ą.
K��� ��J� ��ŻN� ����R�����. M�że P����dZ��ć nA� ���:

pI���� wY����cZ��ącO 
dUżo W���

jE�� ��rZ��� 
i O����

jE���� dO���� pR����ą

K����, kS���łt I ��ęsT����wOść R�����I� ���y M��ą pO����zI�ć, cZ� ���yS��� �eS� � ��rZądK�.

WłaśnI� 
dL����o 
rO���� 
kU�ę!
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8 C�����O����!
W���� rOślI� ���aS�� ��iękI ����oN��, 
kTórE ����śnI�� ��zE����ały P���� bR���� 
zW����ęcI� � ��sT�ły W����oN� ���eM � ���ą.
N����nA ���ą sU���-pR����zD � ���e M����cE 
dO żyC��! 

T�ój B����h W��, �� rO��. �łuC��� �wO���� cI�ła! 

W �����O���� �U�� ���T �����O ��ŻN�

Słoń pO���� rOślI��� �ędR���ć. 
Z���� oW���, � iC� ���iO�� ��gą 
tR���ć z K��ą w N��� �iE����. 

T�� ��ją sZ���ę wY����ąć.

K�ólI� ���aG� ��ślI��� �oS�ąć. 
J��� �uP� ���fI� �� �iE�� � 

wZ����cA �ą w S�łaD����, kTórE 
pR����ją sIę rOślI���.

W����rY� ���aG� ���aN��� �dD����ć. 
T�, �� �oS����a W ����iE, ��żyW�� 
mA��ńkI� ��ślI�� � �wI���ętA, �� 

kTórY�� ��cZ��� �ię żyC�� � �cE����.

D��ękI ����e Z����a J��� 
żyZ��, � �oślI�� ��gą 

rO��ąć!

K��� �iE ���� cZ��ś złyM.
T� ���k, że O����iZ�:

D���� �N�� ��, �D�:
•  rO����iE ���� nI� ���i, 
•  kU�� ��cH���� bE� ��żeG� ���iłkU, 
•  C����iS� �� �oA���� rE����rN�� – 
   zW���� o P����nE� ���zE ����.

P���ĘT��!

dZ��ła
pR����e
tR���
i P����fI ��ę oC����cZ�ć

C� ��Ę D�����, G�� ���A �� �ŁU�� ���T��� � �R�����?
K���� kU�� �� dłuG� ���tA�� � �eL����h, M�że Z����ć sIę 
tW���� i T����a D� ���bI����. ����y M�że:

D����gO, ��� �zU���� 
pO����bę, nI� ���rZ���� 
kU��. � ��ślI ����cH 
cZęsT� ���i A��� �iE 
mOżeS� ���bIć kU�� – 
pO����z D����łeM�.

bO��ć bR����,

bYć tR���� sK����sT�ć 
z T����tY, 

pO����ć sIę uC����e 
pEłnE��, ��ężkI��� �rZ����. 

T���� �E���� �U��Ą:

różnO����e 
jE����iE,

wO�ę, rU�� � �aB��ę.



Jelito grube
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J����� G����
mI����e, G���� pO����jE ����

pO ����jścI� ���eZ ����tO ����kI�, ���zT�� ��dZ���� tR����ją dO ����tA ����eG�. 
tU��� �rG����m O����kU�� ��dę i P����aJ� ���a.

cO ����iA �� ��lI�� ��uB���?
z J����a C����iE�� ��zY����ją:

nI����aW���� rE����i P����mU

błoN���

dUżo W���

bA����iE

jE���� gR��� �dZ����jE ���ę nA ��łeJ ����eJ 
dłuG�ścI. ���� pR����oD�� ��zE� ścI��� 
jE���� dO ���� i W���� dO ����nI���. 
dZ�ękI ���� nI� ���cI�� ��j Z��� �użo.

oD����iW���� wO��

w J����iE ����m M����kA�ą mI����dY 
bA����iI. ����gA�ą rO��łaD�ć rE����i 
pO����u I ����eR��ą nA��� �dR����.

pO��� �aK����i

z J����a 
cI����eG�

dO ����tN���

bA����eJ �łyN��
sT����oW� �ęsT����e cO��� �aR����j GęsT�
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jE���� gR��� �zI�ła J�� 
oS���ędN� ���pO����. oD����uJ� 

wO�ę i P����oT����e K��ę 
dO ����zE� ���róży.

RÓŻA 
W���ŚN��

J����� G����
mI����e, G���� pO����jE ����cI����oS���! gD��� �eL��� �rU�� ��e 

oD����iW�ło W���, �rG����m 
sZ���� bY ��ę oD����ił!

wO�� ��zE���� pR��� ścI��� 
jE���� gR����o D� ���i I ����a 
dO ����nI���.

oD����iW���� wO��

bA����iE ����łaD��ą rE����i P����mU 
i W����rZ��ą sU����nC�� ��pI����ącE 
nA��� �dR����

pR��� �aK����ipO ����jścI� ���eZ ����tO ����kI� ���zT�� 
jE����iA ����iA�ą dO ����tA ����eG�.

rE����i T����aJą dO ����tA ����eG�

iM ��ęcE� ���y Z����nI� 
oD����aN� ,tY� �ęsT��� 
sT��� �ię kU��.

pO����jE ����

1

2

3

4

Z�����ĘT��!

jE���� gR��� 
oD����uJ� ���ę

bA����iE ����gA�ą
rO��łaD�ć rE����i

kU�� ��aJ� ��ę 
cO��� �aR����j

gęsT�

nA����nY ����sT����
- oD����iC�
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kAżdA ���� oP����dA 
hI����ię tE��, ��k P����wAł 

nA�� ��łaD ����rM���!

z C���� sKłaD� ��ę kU��
W���

B�����I�

B�����K�

Z�����ĘT��! cI����oS���!

nI����aW���� rE����i P����mU

zUżyT� ���órK�

C�� ��pA �� ��lK� ���zT�� ��dZ����? N��! K��� �eS� ���sZ���ą wI��� �óżnY�� ��eC��, ��órY�� ��gA���� jUż nI� ���rZ����e.

nA���ęcE� � ��pI� ���t W���.

oK�ło 70-75%
tO �łaS��� �zIękI ����iE ���� 

jE�� ��ękK�.

w J����aC� ���sZ���ą mI����dY ����eR��. 
pO����ją tR���ć pO���� i D��ć o Z����iE ����t. 

cZęść z N��� �rA��� �óźnI�� �� kU��.

sP����lN� ���sT����e P����aJącE ����zA� 
tR����nI� ���aJą kU��� �eJ ����wY ����r

kU�� �� mI����nK� ���cZ�, ���rY�� ��gA���� jUż nI� ���rZ����e:

ścI��� �eL�� ��ły C��� �iE ����wI��ą. 
sT��� �oM���� są uS����e Z ����nI��� 

i RówN��ż sT��ą sI� ��ęścI� ���y.

gD��� �sU�ąć z K��� �ałą wO�ę, 
zO���łaB� ���kO ����iE���, �aR��� 

tW���� gR����!

nI� ���yS��� �o Z���� mOże Z����ć 
wY����yS���� pR��� �rG����m. 

w K���� zN����ją sIę mIędZ� ���yM�:

cO 

����
e S�ę w K����?

wO�� nI����aW����
rE����i P����mU

bA����iE zUżyT�
kO�órK�

bA����kI
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dO��� �aK����e W ����tA��
pO����rU� ���sZ��ńców J����!

dO��� �aK����e

kA��łkI ����ów
kR���� wO��

dO��� �aK����e 
pO����ją nA� ���wIć 

jE����iE � ���ją o 
nA��� �dR����!

dO��� �aK����e T� ���i 

mA�� ��pE����aT����iE!

pA��ętA�!
zD���� jE���� tO ����e S����oC����e, 
eN���� i UśmI��� �ażdE�� ��iA!



Wielka podróż jedzenia
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wI���� pO��óż jE����iA
pO��óż pR��� �kłaD ����rM���

zO���� jA� ���zE��� �mI���� sIę w E����ię, a T�, ���gO ���ło N�� ��tR����jE - w K��ę!

jE���� cI����e
tO ����ażnI����a S����a!
tU��� �rG����m Z����rA ��, 
cZ��� �oT����uJ�:
    eN����ę
    bI�łkO
    wI����nY
    cZęść wO��

4

6

7

jE���� gR���5

54

1

2

3

rE���� jE����iA 
lE�� ��lE�

B����1

gR����sZ ����eN�� 
zębA��

ŚlI�� ��zW��� �i J� 
rO����bIć i P�łkNąć

jE����iE ����e S�ę mIękK�� 
i G����e D� ���sZ�� ��dRóży

pR��łyK2
dłuG� ���kA 
pR����zącA 

jE����iE � ���i 
dO żołądK�

jE�
���

iE �
��ż

dża
 W �ó

ł 

jA�
 ��

 �jE
żdż

aL�
�!

ŻołądE�3

żołądE� ���sZ� 
jE����iE � ���aM� 

tR����nN��� jE����iE 
zA����iA 

sIę w P���ę

oD����uJ� 
wO�ę

pO���� fO����e 
kU�ę

mI����aJą tU 
dO��� �aK����e, 
kTórE ����gA�ą 

w T����eN��

wI���� pO��óż jE����iA
pO��óż pR��� �kłaD ����rM���

O�����I��6

tO����a7

pR����oW��� �uPę wY��ła S����ł dO �ózG�:
“C��� �o T����tY!”

kU�� ��uS����
oR����zM pO��óż 

zA��ńcZ���!

cAła P���óż w S��ócI�

cI����oS���
oD ����wS���� kęsA 

dO ���� mOże M��ąć 
oD 1 dO 3 dN�!

jE���� cI����e M� �ż 
5-7 mE��ów 
dłuG�ścI!

w J����aC� ���sZ�� ��wE� 
100 bI����ów 

dO����h B����rI�!

B���� pR��łyK żołądE� jE���� cI����e jE���� gR��� oD����iC� tO����a

tW��� �iAło J��� 
nI����oW���! dB� � ��eB�� 

kAżdE�� ��iA. ���� zD����, 
pI� ���ę, rU���� sIę i SłuC��� 

sW����o C��ła!

K����
W���ŚN��
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wI���� pO��óż jE����iA
pO��óż pR��� �kłaD ����rM���

O�����I��6

tO����a7

pR����oW��� �uPę wY��ła S����ł dO �ózG�:
“C��� �o T����tY!”

kU�� ��uS����
oR����zM pO��óż 

zA��ńcZ���!

cAła P���óż w S��ócI�

cI����oS���
oD ����wS���� kęsA 

dO ���� mOże M��ąć 
oD 1 dO 3 dN�!

jE���� cI����e M� �ż 
5-7 mE��ów 
dłuG�ścI!

w J����aC� ���sZ�� ��wE� 
100 bI����ów 

dO����h B����rI�!

B���� pR��łyK żołądE� jE���� cI����e jE���� gR��� oD����iC� tO����a

tW��� �iAło J��� 
nI����oW���! dB� � ��eB�� 

kAżdE�� ��iA. ���� zD����, 
pI� ���ę, rU���� sIę i SłuC��� 

sW����o C��ła!

K����
W���ŚN��



Kto co robi?
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bU���

ŻołądE�

jE���� cI����e

jE���� gR���

oD����iC�

tO����a

gR���� jE����iE

mI���� jE����iE 
z S����i

pO����a S�łaD���� 
oDżyW���

oD����uJ� ���ę

dA�� ��gN�ł 
“C��� �� tO����y”

kOńcZ� ���róż

kT� �� �oB�?
pOłącZ ����ą kAżdY ����zE� � ��m, C� ���i W ����m C����

Z�����E:

cAły U�łaD ����rM��� �sPółpR����e, żeB� ���iE��ć jE����iE 
w E����ię, a T�, ���gO ��� �oT����uJ��� - w K��ę!

pA��ętA�! śwI���� 
rO����!

kAżdA ��ęść tW����o 
uKłaD� ���aR����gO 

mA ��żnE ����nI�!



Wygodnie na toalecie
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1

3

4

2

wY����iE �� ��aL����
dO��� �oZ���� pO���� bR����oW� � ��lI��� �zI�łać sP����nI�

jEślI ����eN�� ��pY ����, aL�� ��zE� ���kA ��� 
nI� ��żeS� ��� zR���ć - pO����z D����łeM�!

pO���� sIę 
lE��� �o P����u

oD����aJ 
sP����nI�

oP���� sT��� 
sT����nI�

kO���� tR���ę wYżeJ 
nIż bI����



Kupa emocji (kolorowanka)
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kU�� ��oC��
kAżdY � ��� cZ��� �óżnE ����jE. �� ��rM����! jA� ��ę dZ�ś cZ����z?

R�����A sM���� zła

sT����lI��zMęc���� zA����dZ���

nI� �� �łyC� ���cJ� - kAżdA ����rM��� �aS � ���mś wAżnY�!
eM���� sA ��żnE - mOżeS� � ��cH ����aW��ć.
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kU�� ��oC��
kAżdY � ��� cZ��� �óżnE ����jE. �� ��rM����! jA� ��ę dZ�ś cZ����z?

zA����zO�� dU���pO����cY����nA

zA����sN� pR����ębI��� sP����nA

nI� �� �łyC� ���cJ� - kAżdA ����rM��� �aS � ���mś wAżnY�!
eM���� sA ��żnE - mOżeS� � ��cH ����aW��ć.



Kupa i uczucia
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kU�� i U����iA
tW��� �cZ���� wPłyW��ą nA ��ój B����h... a B����h N� ���ę!

kAżdY � ��� cZ���� cZ��� �óżnE ����jE. �� ��rM����!
sP����ź jA� ���jE ����cI� ���a W�łyW�ć nA ����cH � �� �oM���

R���ŚĆ

mój B����h

pO����cY����nI� sT���

cZ��ę sIę lE��� 
i M�� ��żo E����iI!

jE�� ��oK���� i Z����kS����y

mO�� ��pA
nA���ęścI�� ��gLądA ����aL���

mój B����h

jE���� pO����cY����nY
i N�� ��gę sIę dO����ać!

tR���ę nI����kO���, 
“mO����i W ����cH�”

mO�� ��pA
mOże B�ć bA����eJ ��ękK� 

nIż zW����

mój B����h

mA� ��żo N� �łoW�� 
i S�ę sT����ję

mOże B���ć, bYć nA��ętY, 
jA��� “sK�ęcO�� � �uP�łeK”

mO�� ��pA
mOże B�ć tW����zA ��ż zW����

sT����

mój B����h

cZ��ę sIę pR����rA����y
aL�� ��nI����oJ���

mOże M���� bO��ć, ścI���ć sIę 
lU� ���cZ�ć

mO�� ��pA
mOże B�ć rZ����a N�ż zW����
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dB�� � �wO�� ��zU���, � tWój B����h C� ���zIękU��!

sM���� sP��ój

mój B����h

jE���� sM���� i M�� 
oC���ę sIę wY����ć

mOże B�ć cIężkI 
i “pR���łoC����”

mO�� ��pA
mOże B�ć różnA - cZ���� 

tW����zA, ����eM ����zI�� ��ękK�

mój B����h

cZ��ę sIę sP����nY 
i W ����ądK�

jE�� ��oK����, 
pR����łoW� ���cU��

mO�� ��pA
nA���ęśćiE� ���lądA ����aL���

cO ��ę dZ����?

cO ����gA?

w B����hU ���� „dR��� �ózG”, 
kTórY ����zO ����e N���� 

eM����. kI��� �ię mA����mY, 
sT����jE�� ��bO ����y, 

nA�� ��zU�� �� oD����a!

głębO��� �dD����nI�

rU�� � �aB���

rO����a Z ���ś bL����m

cI��łe P����uL����

pI��� �oD�

oD����yN�� � �eN

pA��ętA�! tW��� �cZ���� są wAżnE! 
nI� �� �łyC� ���cJ�!



Woda i Twoja kupa
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wO�� � �wO�� ��pA
W��� �oM��� �eL���� dO���� pR����ać.

C� ����J� ��Ę W �����I� ����Y�?
K���� jE����iE ����jD��� �rZ�� ��lI��, 
zO����e P� ��� tO, ����o C��ło J�ż nI� ���rZ����e.
J����o G���� zA����a Z ���� rE����k C�ęść wO��. 
D��ękI ���� pO����jE ����.
G�� ���A �����J� � ���I��� �� DŁU��
J����o Z����rA � ���j C���� wIęcE� ���y.

N�� ��rT� ���rZ����ać kU��, ��y C����sZ, że C��� �yJść.

C� ����G� ����T��?

W���� kU�� ��że S��ć sIę:

tW����,
sU���,

tR���� 
dO ����iE���.

rE����rN� 
pI��� �oD�,

różnO����e 
jE����iE,

rU�� � �aB���,

sP����nE ����yS����e 
z T����tY.

T����a K��� �iE ����zE ����cZ�, 
że W���łeś lU� ���iłaś zA ��ło W���.

J�ślI ��ęsT� ���i C�ę bR����, rO����iE ���� 
bO�� ��bO ���� jE�� ��rD�� ��aR�� — 

pO����z O ��� �oR��łeM�.

P���ĘT��!



Jak pamiętać o wodzie?
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jA� ���iętAć o W����e?
T���� cI�ło P����eB��� �oD� ��żdE�� ��iA.

I��ść, kTórE� ���rZ����eS�, ���eży O� ���kU, ����dY, ����u I ����, cO ����.
D����gO ��� �oDę rE����rN�� � �iągU ���� — mAłyM� łyK���.

W��� �o N����pS�� ��pój N� �� �zI�ń.
J�ślI ����zO ���� cI ��ę pIć, cZ����z 
sIę słaB� ���o P����e N�� ��bI�� ��kU 
— pO����z D����łeM�.

S����ŁY, ŻE ����� S�Ę N���Ć:

cZ����z P����iE���,

mA�� ��cH� ���a,

jE�� ��rącO,

dUżo B����sZ, ćwI����z 
lU� ��ę bA����,

tWój M��� �eS� ���mN�żółtY.

K���� jE�� ��rącO ���� dUżo 
sIę rU����z, C��ło P����eB��� 
wIęcE� ���y N�ż zW����.

C�����O����

P����� S�����Y:

mI�� ��dO� 
pO� �ęką,

nA��� �ię dO śnI����iA, 
oB���� i K����jI,

pI� �� �aB���� i R����,

wY����aJ ���ę, 
gD� ���e C� ��ę pIć,

jE�� ��rZ��� � oW��� — 
tEż zA����aJą wO�ę.

P���ĘT��!



Dlaczego kupa ma różne kolory?
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K���� kU�� ��że Z����iAć sIę z D��� �a D���ń. C�ęsT� ���eży O� ���o, C� ���lIśmY.

P���ĘT��!
J���� kU�� � �nN�� ��lO��� �wY��� �iE ����cZ� ���bL���.
P����oM��� �oB��: cO ���łeś lU� ���łaś w O����nI�� ��iA��?

D�����G� ���� M� �ÓŻN� ����R�?

B�ĄZ���
T� ���cZęsT��� �oL�� ��pY.

B�ązO�� ��lO� ���sT��� �zIękI 
żółcI — płyN���, �tórY ����gA 

tR���ć jE����iE.

Z�����A
Z����nA ���� mOże P����ić sIę pO ����oN��� 

wA����aC�, �� �rZ��łaD ����nA�� ��b B����łaC�.
C����m D����e S�ę tA� ��ż wT���, �dY ����eN�� 
pR����oD�� ��zE� ���iT� ���bC��� �iż zW����.

P�����ŃC����
P����ańcZ��� �uP� ��że 
pO����ć sIę pO ����hE���, 
dY��, ��tA���� aL�� ��rE����.

ŻÓŁT�
C����m żółtA�� ��lO� ���y M�że B�ć zW�ązA�� 

z J����nI�� ��bO ����sZą pR��ą jE���.
J�ślI ���� kO��� �tR����jE ��ę pR��� �iL�� ��i 

aL�� źlE ��ę cZ����z — pO����z D����łeM�.



Kiedy kolor kupy warto pokazać doroslemu?
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G�� ��ś cIę mA���� — pO����z O ��� 
dO���łeM�. ���� tO ����ła S����a. 

N�� �� pO���� sIę wS����ić.

P���ĘT��!

N�� ��sI�� ��mO����lN�� ��aD���ć, cO ����cZ� ���oR ����. �� ��gO �ą dO��ślI � ���aR��.

K���� �O��� ��P� ����O �����AĆ D����ŁE��?

C�����N�
C����oN� ���a M�że Z����yć sIę pO ����wO���� 

pR����tA��, �� pR���łaD ����kA��.
A�� ��aS�� ��że O����zAć kR��.

Z����e P����dZ � ���rW���� kU��� �oR��łeM�.

c����A
C����a K��� �oże P����ić sIę pO ����tórY�� 

pR����tA�� ��bO ����cH, �� ��zY�łaD 
pR����aT��� żeL���. ��ślI ��� �iE��, ��ąd S�ę 
wZ�ęła, A��� �eS� ���lI��� � bA���� cI����:

pO����z D����łeM� �� �aZ�.

B��ŁA, ����� 
L�� ���D�� ���N�

T��� �oL�� ��e J��� �yP���.
P����dZ � ��� dO���łeM�.

N�� ���K� ����R ���� �AŻN�
P����dZ ����słeM� ���że W����, gD�:

bO�� ��ę bR����, rO����iE ���� bO��,

kU�� ��sT ����zO ����dA ���� bA���� rZ���� 
pR��� �iL�� ��i,

mA�� ��rącZ�ę, wY����uJ��� 
aL�� ��uJ��� �ię źlE,

pR��� �iL�� ��i N�� ��żeS� ���bIć kU��.



Skala bristolska
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S���� �R�����S��
7 tY�ów K��� - sP����ź, cO ���� mówI � ���cY ����cH ����t!

1 O����eL��, ��aR�� ��uD�� ��k O����hY
(tR���� dO ����lE���) zA����iA - pI� ��ęcE� ���y, J��� �ięcE� �łoN����

2 zB���, �uC�� ��pA � ���tAłcI� ���łbA��, 
z G����aM� �� �oW����cH�� zA����iA - pI� ��ęcE� ���y, J��� �ięcE� �łoN����

3 kI�łbA�� ��k Wąż, głaD�� � �iękK� iD����a K���, �rA��!

4 kI�łbA�� ��k Wąż, głaD�� � �iękK�,
jA� ���aL�� ��pA iD����a K���, �rA��!

5 mIękK�� ��wAłkI � ���aźnY�� ��zE���� 
(ŁaT�� �� wY����nI�) w P���ądK�, ���yS��� �k!

6 mIękK��, ��pK����e K���łkI 
o P����zępI����h K���ędZ����, 
pA����aT� ���a

bI����kA - pI� ���ę, oD����nI�

7 wO����tA, ��� �tAłyC� ���ałków, 
cAłkO����e PłyN�� bI����kA - pI� ���ę, oD����nI�, 

jEślI ��� �iJ� - sK����lT�� ��ę z L����zE�.



Szpital kupek (kolorowanka)
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sZ����l K����
nA�� ��hA����wI� ���ją o Z����iE ��żdE�� ��zU����!

lE����a

fA����eU���

rA����iK
P������Y 

Z �ŚM�����M!



Dlaczego kupa brzydko pachnie?
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D�����G� ���� bR����o ����N��?
Z����h K��� �oże S�ę zM����ać. I ����lE �� �� tE�� ��wód.

S�ĄD �����E ��Ę Z�����?
W ����tA�� ��aC��ą bA����iE. ����łaD��ą 

rE����i P� ���wI����, a P��� �yM ����tA�ą 
gA��. �� �łaśnI� ��� nA���ą kU��� �aP���.

K���� �O�����I�Ć D����ŁE��?
J�ślI ���� pR��� �iL�� ��i P����iE ��� �yG�ądA 
zU��łnI� ���cZ�� ��ż zW����, a D� ���o B��� �ię 
bR����, mA�� ��eG���ę, wY����uJ��� �lB� źlE ��ę 

cZ����z — pO����z O ��� �oR��łeM�.

T�, �� �eM�. ����tórE ����uK�� ��gą 
sP����ć, że K��� �aC���� mO����j, N� 
pR���łaD: cE���� i C����eK, ����lA, 

jA���, �rO��ły I ����sT�.

T�, ��� dłuG� ���a Z����jE � ���iT���
G�� �łuG� ���rZ����eM� ���ę aL�� 

mA�� ��pA����, mOże P����iEć mO����j.

C����bA ���� lE��
P��� �iE����e, I����cJ� ���uC�� 
lU� �� �iE��órY�� ��kA�� ��pA�� 

kU�� ��ż mOże S�ę zM����ć.

B����rI� � ��sZ��� �eL����h
K�żdY � ��� mA � ���iT��� �rO��ę 
iN�ą eK��ę bA����iI. ����eG� ���a 
kAżdE�� ��łoW���� mOże P����iEć 

tR���ę iN����j.

N��� ��S �� ��ŁA����
W ����eT��� �nO��ą sIę 
nI����zI���� cZąsT����i Z����hU. 
N�� �� wY����a I �� ��zU ����ła 
wI����ość dO �ózG�:
„C�ś tU ����nI�!”

K��� �iE ���� 
pA����eć łaD���. 

T� ���ełnI� ���mA���!

C� ��ŻE �����IĆ Z����� K���?



Dlaczego pies wącha kupę?
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D�����G� ���s WącH� ���ę?
D�� ��a K��� �o P����ącA ����oM�ść o T��, ��o B�ł w O����cY.

P�� ��� M� ����R���!
P�� ��ją w N���� zN����iE ��ęcE� ���eP���ów 
zA����oW��� �iż lU����. ��łoW��� �a I�� ��oło 
5–6 mI����ów. ���� mOże M��ć iC� ���eT ����d 
200 mI����ów! D����gO ���� wY����a Z����hY, 
kTórY�� ��łoW��� � oGólE ��� �aU��ża.

WącH���� zA����ów J��� �lA ��� �oR����yM 
sP����eM ����aW���� śwI���.
T�� ��bIą tEż: wI���, �iS�, ���dźwI����e, 
jE����e, I ����e I����h D����cH ����rZąt.

J�� ���S ����� Z�����?
P��� �iE ����a O����i, T���� nO���! Z����h WędR��� �o S����aL���� 
nA��ądU � ���iE, � �óźnI�� �� mózG�, ��órY „oD����uJ�” iN����aC��.  

P�� ��tR���ą rO����nAć zN����eG� ��� pO ����m Z����hU ����t 
pO ����u D����h L�� ��gO����cH! D�� ��a śwI�� ��sT ��łeN 
nI����zI����cH ����cHów. �� ��h N�� ��dZ���, �lE �� – tA�!

P���ĘT��!
WącH���� kU�� ��sT ����rA��ą cZęścIą pS��� �oM����aC��. 
Z����sT ��ę dE����oW�ć, pO��ólM� ��� nA ����lę „pR����yT�ć 
gA���ę”. N���ępN�� ��zE� ��� zO����yS� ���, kTórY �ącH� ���ę, 
pA��ętA� – oN �� ��oS�� ��yT� ���dO��ścI! 

Z����� W�ŁY�� 
P���� �O�

I�����A��� 
T�����JĄ D� �ÓZ�� 

MÓZ� ����I���� 
Z�����

K��� �� D�� ��� L��� ��P�����Y
K���� pI�� �ącH� ���ę, mOże D����dZ��ć sIę bA���� wI���:

K�� �ędY 
pR����oD��ł? C�� ��ł tO ���� 

cZ� ���e Z����zę? 

S����c, C�� ��mI��? 

MłoD� ��� dO���ły?

J�� ��wN� �� �ył?

C� ���ł?

C�����O����!

T� ����R���� �A�����N��



Czy wszystkie zwierzęta robią kupę?
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gA�� � �tA�� - kL����

cZ� ���yS���� zW����ętA 
rO��ą kU�ę?

wS����kI� ���eR�ętA ����ą uS���ć oD���� z O����iZ��, 
aL� ���ią tO �óżnY�� ��oS����i

pT��� � gA�� ��ją sP����lN� 
oT�ór Z���� kL���ą. tędY 
wY����ją oD����y, A ���że 
mO��. � � ��mI� - tA�że J���.

sS���
sS���, �aK�� ��k M�, ���ą 
oS���� oT�ór N� ���ę. 
tO ����tN���.

mA ����o J���� oT��� 
pO� ���dE� ���ła, 
pO����kU ����nU. 

tędY ����zA ����eR� ���zE���, 
a T��że TędY ����a O����y.
J���� oT�ór - dW� ���aN��!

mE����
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rY��
rY�� ��uW��ą oD���� pR��� 
oT�ór Z����uJącY ��ę bL���� 
oG���.

oW���
oW��� �yD����a P���� 
mAłe O����kI � ���łoK�

zA����ętA�!

wS����kI�
 zW����ętA 

uS����ą oD����

kAżdY ����nE� 
rO�� �� pO ����eM�

tO ����rA��� 
i B����o W�żnE!

DŻdżoW����
dżdżoW���� mA�ą oT�ór N� 
kOńcU ���ła. I�� ��cH��� �o 
cE��� �aWóz D�� ��ślI�!

gąbK� � ��eK�órE 
mO����e Z����zętA
nI� ���ą sP����lN��� 
oT���ów. O����y W����tA�ą 
sIę pR��� �ałą pO����cH��ę 
iC� ���ła.

A ����eW�ż jE��ą mNósT�� ��ślI�, 
w I�� ��cH����h M��ą pO��óżoW�ć 

nA����a, Z ��órY�� �óźnI�� 
wY����aJą nO�� ��ślI��.

C�����O����
SłoN�� ��tR���ą zR���ć 

pO��� 100 kG ���� dZ����iE!



Jak inaczej można powiedzieć "kupa"?
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1

J�� ���C��� ��ŻN� ����E����Ć „K���”?
K�żdY �ówI ����zE�, ��� tO ����l K���!

SłoW�, ��órY�� �żyW��� �a C� ���eń.

P� ���hO���� mOżnA ����ać, jA��� �wI���ę tU ��ło!

N�����L�� (N� �� ��I�Ń)

4SłoW� �żyW��� � pR����dZ�� � �uP��� �wI���ąt.

pR����dN���� / zO����iC���
pO����nE � ���eC�ęcE

kU��

kU���

S�����

O�����Y

K�Ł

kU��

kU����

kU���

kU����oN

kU���

kU����

bO���

eK����mE���

O�����Y
zW����ęcE

K�Ł

2
UżyW��ą iC� ���aR�� � �iE�ęgN����i.
mE����nE

mA�� ��łoW�

tR�ść jE����wA

S�����

K�Ł

(W �����E��� � � S�����L�)

ŚmI����e, Z����nE � ���zI��� �aZ��.

A ��� �ówI ��ę nA ���ę u ��� � dO��?

3

RÓŻN� ����Y – 
T� ���� R����! 
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łaJ�� pL����

kR����k

kOńsK�� ��bK�

kOńsK�� 
łaJ��

G�ÓJ

ŚwIńsK�� 
oD����y

fE����a
eK����mE���

mA����a
kAłoW�

wY����nY

N����, kTórY�� �żyW��ą rO����y.

kR��� kOń ŚwI���

wI����iE � ���pO����kI�

nA����o

5

6

O�����K = oD����y + mO�� + ścIółkA
Służy J��� �aT����nY ���óz.
P����a R�ślI��� �oS�ąć!

SłoW� �żyW��� � nA���.

N����órE ����rZętA ����gA�ą pR����dZ�� ��iękI ����e!
•  ŻuK� ���jO�� ��rZątA�ą oD����y.
•  Słoń rO����wA ����oN�.
•  O����dY ����rZąt UżyźnI��ą gL��ę.

C�����O����!

pA��ętA�!

K��� �� N�� ���Y� 
– T� ��ĘŚĆ ŻY���! 

K��� �o N����aL�� ��rA��.
R���ą ją lU���� 

i Z����zętA.

T� ���k, że N���� 
cI�ło D���ła.

P� ���bI���� kU�� 
cZ����y S�ę lE����!



Zanim był papier toaletowy
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Z���� �YŁ P����� T�����O��
P���� wIękS��ść hI����iI ����iE ��� �iE�� ��pI��� �oA����wE��. ����eL� ���zIć sO��� �nA����.

W ����u M����cA�� ��dZ�� �żyW��� �o 
mY��� �oD�. ��� �eS� �ówN��ż dZ�ś — 
wO�� � �yDło P����aJą zA����ać 
cZ����ść.

W���
D����eJ, ��łaS���� pO�� ��aS����, 
użyW��� �eG�, �� �oSło W ����iżu: 
mIękK��� �iścI, ����y L�� ��hU.
D��ś nI� �żyW��� �iE����yC� ��ślI�. 
M��ą pO���żnIć sKórę aL�� ��ć tR��ącE.

L�ŚC��, ���W� � ���H

N����órZ� �żyW��� �aW�łków 
mA����ału. �� �żyC�� ��aL� �� 
i W����zY����aL� ���oW���.

tK����y

J����zE ����aW�� ��eK�órZ� �żyW��� 
sT����h G���� lU� ���yC� ���iE����cH 
kA����.
T��� �aP��� �ył jE���� sZ����kI � 
nI����yJ���� dL� ��órY.

G����� I ����� P�����

W ����ożyT��� ����iE � ���lI����cH 
tO����aC� �żyW��� �ąbE� �� �aT���.
D��ś wI���, że W��ólN� �żyW���� tA���� 
rZ���� nI� ���t H����nI����.

gąbK�

L����e Z����e C����lI ���ć 
o C����ość. D��ś mA�� 
dO ���� wY����iE���� 
i B����eC����jS�� ��oS���.

P���ĘT��!



Jak powstał papier toaletowy?
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J�� ���S��Ł P����� T�����O��?
P����r T����tO�� ��wS��ł pO ��, �� łaT���� i W����nI�� ��ać o H����nę.

P�����Z� ��Ł W �����C�
J�ż pO��� �yS�ąc L�� ��mU 
w ����aC� �żyW��� �aP���� 
dO ����iA � ���iE�ę.

N�����R� ����K�, ����M �����
P����sZ� ���iE� ���lE���� bYł 
sP����aW��� � pO����nC���� 
lI����cH. ����eR� �óźnI�� 
pO����ły S�ę rO���, �tórE 
zN��� �zIś.

UŻY��� �� Z �ŁO�Ą
W�ź tY�� ��pI���, �lE ����zE����sZ.
N�� ��rN�� ��, aL� ��ż nI� ���cZędZ�� 
kO����m C����oścI.

D� ���zL� ���zE����j ����I� ���kO:
 sI��, ��pA � ���iE� ���lE����.

W�ŻN� ����D� � ���RÓŻY
W ����tórY�� ��eJ����h P����r 
tR���� wY����ać dO ����a.
Z����e S����dź oZ����eN�� 
w T����cI� ���o Z����aJ ����słeG�.

P����r P����a Z����wAć cZ����ść, 
aL� �� �kO����tA��� � tO����y 
zA���� mY���� ręcE ���ą i M��łeM.

sI��
kU�� pA���� 

tO����oW�

D�����G� �� ��E�����Y �����R?
P����r T����tO�� ��sT:

mIękK� � ��lI����y D�� ��órY,

wY����y W �żyC��,

pR����aC���� dO ����lI ����eT����,

łaT����sZ� �� �oZ����cZ���� 
w W����e N�ż zW��ły P����r. 

P���ĘT��!



Toaleta: małe miejsce, ważna sprawa

33

1

tO����a: mAłe M����cE, ��żnA ����wA
T����tA �� ��eJ���, � kTórY� ��żeM� ���kO���� zR���ć sI�� ��bO ���ę, zA���ć o H����nę i U��ć ręcE.

T�, ���gO ����nI�� ��ż nI� ���rZ����e, 
oP����zA ���ło J��� �iK� � ��pA.
T� ���ełnI� ���uR����. ��żdY ���� sI�� 
i K��ę — dZ����, dO��ślI, � ���eT 
zW����ętA.

C� ���fI� �� 
mU���� kL����oW��?

sI��

kU��

pA���� 
tO����oW�

W����tK� ���e 
tR���� dO ����a!

D����eG�?
B� ���ą zA���ć rU�� � �aS����zIć 

wO���� oR�� ��zY����iE.

P� �� �aM ����eT�? D� ���zL� ���zE����j 
nI� ���uC���:

cH����cZ�� 
nA���żaN���

pA����ków D� ���u
włoSów

rE����k J����nI�

zA����k
żaD���� śmI���

D���� �A���� � T�����I�
K����sT�� �
 tO����y  sP����nI� 
i B�� ��śpI����

2 UżyJ ����eR� 
tO����oW���

3 S��ść 
wO�ę

4 Z����w P� 
sO��� �oR�ądE�

5 U��� �ęcE

T����tA ���� mI����eM ����aT���. ��� �aG�ądA�� �� kA���, �iE śmI����y S�ę z I����h I ����mY ��żdE�� ��lE ����u, I�� ��tR����jE.



Czyste ręce
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N� �łoN���� mO�ą zN����wAć sIę nI����oC��� 
zA����i. ����nO��ą sIę nA ����kI, ����wK�, 
jE����iE � ���e O����. ���ło I ���� pO����ją 
jE ���ć, dL����o C����ią nA� � ��nY�� ��zE� 
iN����jA��.

C����� RĘC� = M���� �A����ÓW = W�ĘC�� ���O���!

D�����G� ����M� �ĘC�? kI��� ����M� �ĘC�?
pO ����zY����iU � ���lE��,
pR��� �eD����eM,
pO ����oC�� �� dO��,
pO ����wI� �� �wO���,
pO ����aK��� �e Z����zętA��,
pO ����aN��, ��sZ�� ��b W����cH���� nO��,
zA���� wT���, �dY �ęcE �ą bR����.

J�� ���R�� ���Ć RĘC�?
1 Z���� dłoN�� ��dą 2 N����ś mY�ło 3 P����rA� �łoN��, ��lC�, 

kC���� i W����cH� �ąk

4 M�� �� pR��� �kOło 20 sE���� 5 S�łuC� ���ło 
cZ���ą wO�ą

6 D��łaD��� �sU�� �ęcE



Od kiedy istnieje WC?
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1

O� ����Y �����E�� ��?
C� ��ŁO ����śnI��?

T����tY ��ły J�ż bA���� dA���, �lE ����ądAły Z���łnI� ���cZ��!
L����e O� ���sZ� ���lI � ���sT�ść. Z����z, J�� ��iE���ły S�ę 
tO����y N� ���eS����nI ����ęcY ���!

P�����D� ��ŁA �����TĄ
P���� tY��ącE ��� �uD��� �o 
pR���� cH����lI �� ��zA��, 
dO ����. ��� �yło T����t. 
P����oD� ��ła N����aR��ą 
tO����ą!

3 T�����Y �����ŻY����� R����
R����aN�� ��dO���� pU����zN� 
tO����y Z ���żącą wO�ą. DłuG�� 
łaW�� � �tW����i Służyły W���� 
oS���� jE����zEśnI�.
T����tY ����iC��� �yły W ����u 
rZ����iC� ���sT���!

4 ŚrE����wI����
P� ���sA�� ����iA� � ��eL� ���sT��� 
zR���ło S�ę mN��� �zY���. ����iE ����yS���� 
z N����ków I ����oD�ów, A ścI��� �zęsT� 
tR����ły D� ��łów, R��ów A��� �a U����. 
T� ���zY��ło C����bO�. ����eG� �óźnI�� 
zA��ętO ����wAć lE���� kA����zA���.

5
nO����i
P���� sE��� �aT ��ękS��ść lU��� �iAła 
nO����i. ����yS���� z N��� �właS���� 
w N���. ���� zA����ość oP�óżnI���.
N����k B�ł w K�żdY� ���u!

2

P�����Z� ����E��
P���� 4000 lA� ���u N����órE 
mI���� mI�ły J�ż tO����y!
W ����lI����i ����nY ����sU 
bU����nO ����eN�� ��eD����a 
i K���ły O����wA����ącE ���ę.
J���� z N����aR����h T����t M��ą 
pO��� 4000 lA�!
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6
P�����Z� ����C����� W�
W ��� ��eK� � ����iI ����tAła T����tA 
pO����a D� ���, kTórą zN��� �zIś. 
P� ���rZ����nI� ��żnA ��ło S�łuK�ć 
ją wO�ą.

7 R�����C�� ���L�����
W ��� ��eK� ���sT� ���zęły B����ać 
wO����ągI � ���aL����ję. T����tY 
tR���ły D� ���ów. �� ��rO���� 
pO����iło Z����iE ����i!
C����a W��� � kA����zA��� �rA����ły 
mI����y I����eń!

8 D�����J
M��� �yG���� tO����y, S�łuK����iE 
wO�ą, pA���� tO����oW�, ���ło 
i B����eC��� �yS���� kA����zA����e. 
D��ękI ���� żyJ��� �dR��� � cZ����!
D��ś mA�� ��yS��ść i W����ę nA �� 
dZ��ń!

N����aR��� �nA�� ��aL��� �aJą pO��� 4000 lA�. 
Są sT����e N�ż pI����dY � ����cI� � ��eL� 
słyN���� zA��ów W ����pI�!

H����rI� ���lE� �� �iS����a P���ępU � ���sK� � ��rO��� �uD��. ����mY � ���sT�ść – dL� ���bI� � ��a I����h!

D��ękI ����oJ��� �oA���:
D�����G� �� ��K ��ŻN�?

P���ÓŻ T�����Y ����� C���

P�����D� P�����Z� ����T� R��� ŚR�����W����� N����� P�����Z� �� K�����Z���� 
W �����H 

D�����J

C�����O����!

zM����sZ�ło S�ę rY���� cH��ób 
mI���� sT�ły S�ę cZ����zE 
żyJ��� �łużeJ � ���oW���! 



Co można wrzucic do toalety?
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cO ��żnA 
wR����ć dO ����eT�?

P����� tO����oW� mU���� kL����oW�

kO�� �� śmI���

cH����cZ�� ��wI�żaN�

zU���� wO����eK ����iJ��

mAła Z����kA

sZ����eC��� �o Z��ów

sKórK� �� �aN���

wO����eK �� ��iE� ���iE

pOłącZ ����dM���                 z WłaścI��� �iE����m
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pA��ętA�!

D� ���lE�� ��aF�� ��lK�:

cH����cZ�� 
nA���żaN�

zUŻyT� 
wO����eK 
sT����nY

mAła Z����kA

sZ����eC��� �o Z��ów

sKórK� �� �aN���

wO����eK 
pO ����j K����

dO ����a T����aJą:

sI����

kU��

pA���� tO����oW�

cI����oS���!
cH����cZ�� ��wI�żaN�, ���eC��� 
i I��� śmI���  mO�Ą uT��ąć w R����h 
i P����oW�ć aW���� kA����aC��. 
dL����o W����aM� �� �o K����!

dO��� �aW��� �oM����ą 
dB�ć o C����ość
w D���, �zK��� 

i N� ��łyM śwI����!



Co znajduje się w toalecie?
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cO ����dU�� ��ę w T����cI�?
zA����z

D� �� ��Z����� T���� 
T�, �� �oW���� tR���ć 

dO ���� i O��łyNąć!

pA��ętA�!
nI� ���yS���

nA���� sIę
dO ��!

pA���� tO����oW�

cH����cZ�� ��wI�żaN�

pA����s

włoS�

rE����i J����nI�

żwI��� �lA ����

sI����

ręcZ���� pA����oW�

nI����ałeK ����eR���

cH����cZ�� ��gI����zN�

pL����kO��
bU����a

gA����

lE��

płyN �� ��cI� ���zYń

pA����kI ����eT����e
kU��

zA����i
tłuS��� / oL��

cZ� ���sZ? tY��� �e 3 rZ���� pO����y
tR����ć dO ����lI ����eT����:

zA����z J� �� �bR����!

pA���� tO����oW�

kU��

sI����



Co trafia do WC?

40

cO ����iA �� ��sZ�?
pOłącZ ��ŻdY ����dM��� � oD����eD��� �oS���

��������� ��������� ������
���������

�����

sKórK� �� �aN��� pA���� wO����eK 
pO ����j K����

zUżyT�
wO����eK ����iJ��

bU����a P����iK���

tU ����cA�� ��pA�� 
oR����cZ��, ��. rE����i 

jE����iA, ��órK� ���ców.

tU ����cA�� ��pI�� 
i T����rę, nI����rU����e 

jE����iE� ��� iN���� 
oD����mI.

tU ����cA�� ��pA�� 
kTórY�� ��e M���� jU� 

wY����yS��ć aN� 
pO����eG���ć.

tU ����cA�� ��aS����wE 
oP����aN��, ��tE���, 

mE����wE ����kI � 
zA��ętK�.

tU ����cA�� ��kL��� 
bU����i, SłoI�� �  iN�� 
sZ����e O����wA���

zW����j U���ę nA ����oL� � ��lO�� 
nA ����aC� - oN� ���aG��ą!

W����ÓW��

zUżyT� ���eC��� �tO����y 
wY����aM� �� �oS�� �� oD���� 
zM����aN� (zG����e Z ����dA�� 
oB���ązU�ącY�� � �wO��� �kO����)

wAżnE! sE����uJąc O����y D���� 
o C����e P����tR��, ��rO�� 
zW����ętA � ��ękN� ���nE�ę!

mAłe K����, dUża Z����a!

wS����kI� �� �zE��� �a 
oD����mI, ��� �ażdA ����iA �� 

iN���� kO���. �oMóż mI �� 
pO����eG���ć!



Co trafia do którego kosza?
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cO ����iA dO ��órE�� ��sZ�?
pOłącZ ��żdY ����d Z �łaścI��� �oS���

��������� ��������� ������
���������

�����

tU ����cA�� ��pA�� 
oR����cZ��, ��. rE����i 

jE����iA, ��órK� ���ców.

tU ����cA�� ��pI�� 
i T����rę, nI����rU����e 

jE����iE� ��� iN���� 
oD����mI.

tU ����cA�� ��pA�� 
kTórY�� ��e M���� jU� 

wY����yS��ć aN� 
pO����eG���ć.

tU ����cA�� ��aS����wE 
oP����aN��, ��tE���, 

mE����wE ����kI � 
zA��ętK�.

tU ����cA�� ��kL��� 
bU����i, SłoI�� �  iN�� 
sZ����e O����wA���

nI� ���yS���� rZ���� zR����nE � ���sT��� �rA����ą dO żółtE�� ��sZ�. 
A ��� �sZ����iE ����zY � ���iE�� ��dA�ą sIę dO ����kL����. 
D����gO ����o S����dZ�ć zA���� sE����aC�� � �wO�� ��eścI�!

cI����oS���! kAżdY � ��� mOże M��ć 
wPłyW �� �����y śwI��. 
dZ�ękU�ę!



Labirynt „Czyste ręce"
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lA����nT cZ���� ręcE
pO�óż cHłoP�� ��tR��ć dO ����aL�� � �mYć ręcE. 

pO ����zE ����rA� ���ełkA, � ���kA� ���aZ�ów! mY��� �ąk 
cH���� pR���
cH����aM�!

zB����j M���łkA - 
pO����ją oC��ścIć

ręcE!

uN���� zA����ów -
 mO�ą sP����ć, 
że Z����rU����!

S����

mE��



Kupa na wakacjach. Gdzie zrobić kupe, gdy nie ma toalety?
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kU�� nA ����cJ���
gD��� �rO��ć kU�ę, gD� ��� mA ����eT�?

nA����iE� � ��aL����1

z D����a O� ���y3

jEślI ���� dO��ępN� - kO����tA�� � �iE�
gD� ���lE�� ��e M�:2
zN���ź mI����e:

nI� �ób K���:
wY��� �ały D�łeK

zAłaT� ���rZ��ę

zA���

4
mAłą sA����ą lU� łoP���ą
oK 15-20 cM �łębO��ścI

pR�� ��zI����

pR�� ��eC�

pR�� ��rU����iU

pR�� źródL� ���y

z D��� �d S����u

z D��� �d M����cA ����kO����a

z D��� �d I����h L����
sC����iS�� kE����g tO����a 

tU����yC���

dE���� mOże S�łuK�ć 

bA����iE �� ��dY. 

cH��ńmY ����rO�ę!
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cO � ���iE���? sZ���� pR����dę!

dB�� ��iE���, � iN���� i O ����rO�ę!

Z����w L�� ��kI�,
jA��� �o Z����łaś

lU� ���tAłeś

nI� ���tA���� 
pA����u N� ���aK�!

nI� �� ścI�żcE nI� �� �oL����
pI����oW��

nI� ���y 
pL��� �aB��!

nI� � ��sE���! nI� ���y R����, 
jE����zE

lU� ���uM����u

nI� ���y 
źródL� ���y

5

zA���ć dO ����cZ��
i W����cIć 

dO ����mN���

wY����ić 
dO ����zN����nE��

pO����iK�

gD��� �iE ����mY ����?6



Kupa na wakacjach. Znajdź 8 błędów turysty.

45

kU�� nA ����cJ���
zN���ź 8 błędów T����tY!

pO����z U��żnI� �� �bR���� i Z����ź sY����jE, 
w K�órY�� ��oś zA����iAł o Z����aC�. 
oT��� �e KółkI�� � �oN����uJ �� 1 dO 8.

S���� 
tU����yC���
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kU�� nA ����cJ���

cZ��� �iE ����mY � ���uR��?

nI� ���iM� ���y P��� �oD���

nI� ���iM� ���y N� ���aK� nI� ���iM� ���y P��� źródL� ���y

nI� ���oM����y Z����ać dOłkA

nI� ���tA����y P����rU � ���iE nI� ���zU���� pA����u B��� �dZ��

nI� ���tA����y K��� �eZ ����pA���

nI� ���aK����y W ����sC���, �dZ�� ��bI�� ��pę

P���ĘT��!
L�� ��wI���� wY��ądAć 

tA� ���o, J�� ��zE� 
tW��� �rZ��ścI��

bądź oD����eD����nY� ���yS�ą!
dB�� � �iE���, �nN��� � pR����dę!

sZ���� pR����dę
i Z����w P� ���iE ����ądE�



Kupy świata (kolorowanka)
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kU�� ŚW����
pO����rU� 10 kU��� �nS����wA���� kO����eN����

A�����A �ółnO���
(kO����sK�)

A�����A ��łuD����a
(tR����aL��)

eU����
(kRólE����)

aF����
(sA����oW�)

aZ��
(jA��ńsK�)

aU����lI�
(aU����lI����)
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kU�� ŚW����
pO����rU� 10 kU��� �nS����wA���� kO����eN����

aN����tY��
(zI����)

eU���� wS����nI�
(kO����a)

bL���� wS��ód
(pU����nA)

oC����a
(wY����rS��)

wS����kI� ���y Są 
wY�ątK��� � wS����ałe!
różnI�� ��ę, aL� 
wS����y J����śmY ����R!

jE���ś mI����eM 
kO����aN�� ��p!



Kupy do pokolorowania
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kU�� �� pO����rO����a
użyJ ����cH ����iO���� kO���ów I ���órZ ����iękN����zE ���� nA śwI����!

kAżdA ���� jE�� ��jątK��� 
i K�żdA ���� wAżnA! wS����kI� ���jE ���� są sU���!
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kU�� �� pO����rO����a
użyJ ����cH ����iO���� kO���ów I ���órZ ����iękN����zE ���� nA śwI����!

kAżdA ���� jE�� ��jątK��� 
i K�żdA ���� wAżnA! wS����kI� ���jE ���� są sU���!
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pO����rU� ���ę
zA���ń zW��łą kU�ę w N����yKłeG� ���aT���. �oK����uJ � ��� sIę dO����!

kU�� - aR����a kU�� - sP����wI�� kU�� - pI���

kU�� - aS����aU�� kU�� - lE����a kU�� - sU����oH����
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pO����rU� ���ę
zA���ń zW��łą kU�ę w N����yKłeG� ���aT���. �oK����uJ � ��� sIę dO����!

kU�� - jE����ożeC kU�� - dE����yW kU�� - cZ����zI��

kU�� - nA����cI���� kU�� - mU��� kU�� - rY����



Zaprojektuj kupę
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zA����eK��� �uPę
zA���ń zW��łą kU�ę w P����zI���� bO����rA. ����sU� ���  sT�ój, A����oR��, 

i W����tK� �� �aS��� �o D���� pO����i!

kU�� - pI��� kU�� - aS����aU�� kU�� - lE����a

kU�� - rY���� kU�� - sP����wI�� kU�� - jE����ożeC
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zA����eK��� �uPę
zA���ń zW��łą kU�ę w P����zI���� bO����rA. ����sU� ���  sT�ój, A����oR��, 

i W����tK� �� �aS��� �o D���� pO����i!

kU�� - sU����oH���� kU�� - dE����yW kU�� - cZ����zI��

kU�� - mU��� kU�� - nA����cI�� kU�� - aR����a



Papierowi detektywi
55

pA����oW� ���eK����
Z����ź 10 rO��� 
z T���� sA��� �zO��� 
jA� ���kA ����. 
Z����cZ �� �ółkI��.



Znajdż 10 wspólczesnych WC
56

pOśród N����ków, W����dKów I ����sK��� �aT��� �kR�ło S�ę 
10 dZ����jS���� mU���� kL����oW���. ����uK�� �� i Z����cZ �ółkI��.

zN���ź 10 wS�ółcZ����cH ��



Kupa ma różne drogi!
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kU�� �� różnE ����i!

C����m K��� �yC����i P���� sT���ę 
pR���� dO ����jA����o W����zK�.

Z� ���mIą mOżnA ��ę bA��ć, 
bI���ć, pO��óżoW�ć 
i O����wAć śwI��!

S����a P����aJ� ���dY, ��� �eK��� 
pO����s O����cJ� ���rO����a K���łeK 

jE���� nA ����eR����ię bR����kA



Dyplom Kupologa
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Z� ���eJścI� ���gI �� ��eR����gO �ęsA �� ��tA����j C����wO����.
O�����U��

iM�ę i N����sK�

C����wOść tO ����rM��!

KosmoRoza
D���:

sKąd B����e S�ę kU��, 
cO ��że P����wI����eć o P���� jE���, 
jA� ���ć o D���� nA���� w T����cI�, 

kI��� �oW����iEć o C���ś dO���łeM�.

zA ���ńcZ���� mI��� „K��� �lA ����aW����h”.
W�� ��ż: 

D����� K�����G�



Katarzyna Błażejewska-Stuhr
Dietetyczka, która kocha podróże, koty i psy.  
Ciekawi ją nawet to, co powinny jeść zwierzęta.

Jacek Śmigielski
Lekarz chirurg, który pomaga ludziom wracać  
do zdrowia. W młodości był wielokrotnym 
mistrzem i rekordzistą Polski w pływaniu.

Nie ma jednej potrawy, która pasuje każdemu brzuchowi.  

Próbuj nowych smaków: różnych warzyw, owoców, kasz i pieczywa 

pełnoziarnistego. Pij też wodę — wtedy jelita mają to, czego  

potrzebują do pracy, a Ty energię do zabawy i nauki.

Jelita pracują każdego dnia, nawet wtedy, gdy o nich nie myślisz.  

Kupa oznacza, że podróż jedzenia w Twoim brzuszku dobiegła końca. 

Jeśli brzuch boli, a kupa jest bardzo twarda albo długo jej nie ma – 

powiedz o tym dorosłemu.

Słowo od ekspertów
59

SŁOWo od ekspertów



Pewnie nieraz zdarzyło Ci się pomyśleć: dlaczego kupa ma taki kolor, 

czemu czasem boli brzuch i skąd to wszystko właściwie się bierze? 

Dobra wiadomość: takie pytania są całkiem normalne.

Ta broszura jest właśnie dla Ciebie. Bez wstydu, bez dziwnych min  

i bez udawania, że temat nie istnieje. Bo kupa może i nie jest 

najbardziej elegancką rzeczą na świecie, ale potrafi sporo powiedzieć 

o tym, jak działa Twój organizm.

Warto więc czasem zerknąć do muszli i sprawdzić, czy wszystko 

wygląda jak zwykle. A jeśli coś Cię martwi, boli albo nagle się zmienia 

— powiedz o tym dorosłemu. To ważna część dbania o siebie.

Bo serio: w kupie siła!

Dorota Minta
Psycholożka, która pomaga ludziom rozumieć 
siebie i swoje emocje. Lubi sztukę i przyrodę.
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Słowa, ktore warto znać
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Bakterie jelitowe – malutcy pomocnicy 
mieszkający w jelitach. Pomagają im dobrze 
pracować.

Biegunka – gdy kupa jest bardzo rzadka  
i trzeba często chodzić do toalety.

Błonnik – część roślinnego jedzenia,  
która pomaga jelitom działać sprawnie.  
Jest m.in. w warzywach, owocach, kaszach  
i pełnoziarnistym pieczywie.

Gazy – mieszanina powietrza, które 
połykamy, i gazów powstających w jelitach. 
Czasem muszą wydostać się z brzucha.

Jelita – długie „rurki” w brzuchu, przez które 
wędruje jedzenie.

Jelito cienkie – tutaj organizm pobiera  
z jedzenia dużo potrzebnych składników.

Jelito grube – tutaj z resztek jedzenia 
powstaje kupa.

Konsystencja – to, czy 
kupa jest twarda, miękka, 
sucha albo rzadka.

Kupa, czyli stolec – to, co zostaje po 
trawieniu i czego organizm już nie potrzebuje.

Odbyt – miejsce, przez które kupa zwykle 
wychodzi z organizmu.

Skala bristolska – rysunkowa skala 
pokazująca różne kształty kupy — od bardzo 
twardej do bardzo rzadkiej.

Stomia – specjalne wyjście z jelita na 
brzuchu. Niektóre osoby robią kupę właśnie 
przez stomię.

Trawienie – podróż jedzenia przez organizm. 
W jej czasie organizm zabiera z jedzenia to, 
czego potrzebuje.

Woreczek stomijny – specjalny woreczek 
przy stomii, do którego trafia kupa.

Wypróżnianie – po prostu robienie kupy.

Zaparcie – gdy kupa jest twarda albo trudno 
ją zrobić.

Żółć – płyn, który pomaga trawić jedzenie.  
W jelitach wpływa też na brązowy kolor kupy.

SŁOWA, KTÓRE WARTO ZNAĆ



Edukacja 
szkolenia online  
i bezpośrednie  
np. w placówkach 
edukacyjnych, 
broszury, 
magazyny, 
poradniki

Skontaktuj się z nami: infolinia 800 633 463, biuro@stomalife.pl

Celem naszej działalności jest edukacja w zakresie faktów i mitów  
związanych ze stomią i przełamywanie tabu.

Walczymy z wykluczeniem społecznym dotykającym stomików oraz dążymy  
do zbudowania ich samoakceptacji.

Zabiegamy o zrozumienie i wsparcie społeczne dla stomików, by podjęli wysiłek  
powrotu do normalnej aktywności zawodowej i społecznej. 

Po Prostu Żyj  
kwartalnik 
o tematyce 
zdrowotnej 
dostępny w wersji 
papierowej  
i online

PKS  
bezpłatne punkty 
konsultacyjne.  
Porady związane 
z funkcjonowaniem  
ze stomią

Bratnia Dusza  
krąg osób 
zapewniający 
wsparcie, integrację  
i aktywizację 
społeczną stomików

Karta stomika  
ułatwiająca 
funkcjonowanie  
w problematycznych 
sytuacjach,  
np. w podróży

Fundacja

Dołącz do nas:

Stomia Symbol Zwycięstwa 
- grupa pomocy i wsparcia

Polub nas:

www.stomalife.pl

Fundacja  
STOMAlife

Fundacja  
STOMAlife

Fundacja  
STOMAlife

PKS

NASZE INICJATYWY: 



Gdańsk, ul. Rajska 14a, tel. 880 900 177

Gorzów Wielkopolski, ul. Sikorskiego 13/14, tel. 795 126 660

Gostynin, ul. Wojska Polskiego 31, tel. 697 904 918

Katowice, ul. Korfantego 2, tel. 697 904 321

Koszalin, Plac Gwiaździsty 1, tel. 697 793 977

Lublin, ul. Północna 6, tel. 661 113 540

Łódź, ul. Piotrkowska 317, tel. 601 530 350

Piła, O.M.M. Kolbe 3A/U4, tel. 723 978 990

Słupsk, ul. Leszczynowa 20, tel. 608 303 454

Warszawa, ul. Tytusa Chałubińskiego 8, tel. 665 788 008

Wrocław, Plac Legionów 15, tel. 668 645 420

Standard który pokochasz 

Sieć sklepów medycznych Med4Me oferuje szeroki asortyment wyrobów 
ortopedycznych, środków chłonnych, artykułów dla Amazonek i innych.

W każdej z naszych placówek znajdziecie Państwo, oprócz wysokiej jakości 
wyrobów medycznych, profesjonalne wsparcie i zrozumienie.

Med4Me jest szczególnie dedykowane stomikom!  
Jesteś stomikiem - przyjdź do nas, a przekonasz się, że dzięki właściwemu 

doborowi sprzętu stomijnego, którego szeroki wybór wszystkich marek oferujemy, 
będziesz cieszyć się każdą chwilą życia!

możliwość odbioru sprzętu  
na miejscu w sieci naszych 

sklepów lub bezpłatna 
przesyłka kurierska  
na wskazany adres

GWARANTUJEMY:

pełen asortyment 
stomijny dający 

pewność 
kompleksowego 

zaopatrzenia każdego 
rodzaju stomii

szeroki wybór marek obecnych  
na polskim rynku dostawców 

sprzętu stomijnego  
z możliwością doboru różnego 

sprzętu w ramach jednego 
zlecenia

wsparcie 
profesjonalnego 

personelu podczas 
doboru sprzętu 

stomijnego  
i ortopedycznego

Skontaktuj się z nami 800 120 130 lub przyjdź:

www.med4me.pl

https://www.med4me.pl/


Fundacja STOMAlife
ul. Tytusa Chałubińskiego 8

00-613 Warszawa
Infolinia 800 633 463

 biuro@stomalife.pl

Med4Me Sp. z o.o.
ul. Tytusa Chałubińskiego 8
00-613 Warszawa
Infolinia 800 120 130
info@med4me.pl

W KUPIE SIŁA!




