
Quando temos fome, o nosso
estômago faz um barulhinho para nos

lembrar que é hora de comer...

Mas temos outras partes 
do corpo que não 

ouvimos nem sentimos...
Como os rins!

São dois órgãos em forma de feijão.
Cada um tem o tamanho 

da tua mão fechada.
Ficam no fundo das costas.

Os rins deitam fora a água e as 
toxinas, pelo chichi, quando

vamos à casa de banho!
Os rins também fazem outras coisas,

como ajudar-te a crescer, manter 
os teus ossos saudáveis e

dar-te muita força para brincares!

> Beber muita água
> Comer comidas saudáveis
> Reduzir o sal
> Fazer exercício
> Ir regularmente 
   ao médico

Beber álcool <
Fumar <

Não abusar de <
medicamentos   

Quando andamos a correr no recreio, 
o nosso coração começa a bater 
com muita força e até parecer 

que vai saltar do peito!

O que são os rins?

Para que servem os rins?

O que DEVEMOS fazer pela 
saúde dos rins? 

O que NÃO DEVEMOS fazer?

E depois?
Os rins são como 

uma máquina que lava 
o nosso sangue!

Ajudam-nos a deitar fora 
a água em excesso e as toxinas 

que o nosso corpo guarda, 
depois de comermos e bebermos.



PINTA OS RINS

Respostas: 1 - c ; 2 - b ; 3 - a ; 4 - c ; 5 - a ; 6 - c 

QUIZ DO SISTEMA URINÁRIO

1. Qual dos seguintes órgãos não é                                
00do sistema urinário?
00a. Uretra 
00b. Bexiga 
00c. Intestino

2. Onde é que o teu corpo guarda
     a urina?
00a. Nos rins 
00b. Na bexiga 
00c. No apêndice

3. A principal função do teu sistema 
00urinário é:
00a. Eliminar os resíduos e a água
        em excesso 
00b. Manter os resíduos dentro
        do corpo
00c. Produzir o teu cocó

4. Qual é o trabalho dos teus rins?
00a. Fabricar urina
00b. Limpar o sangue dos resíduos
00c. As duas respostas anteriores

5. Se a tua urina for de cor amarelo 
00claro quer dizer que:
00a. Estás bem hidratado
00b. Estás desidratado
00c. Andas a comer comidas amarelas

6. Porque é que é importante
 0 fazeres chichi?
00a. Para remover as toxinas 
        e coisas prejudiciais 
00b. Para manteres os teus rins 
00    e bexiga saudáveis
00c. Todas as respostas anteriores


