
Diz o nome
dos dois sistemas excretores 

do corpo humano.

Quais são os
principais órgãos

do sistema urinário?

Como se chamam
os tubos que ligam

os rins à bexiga?

Como se chama o tubo
que liberta a urina

para o exterior?

Qual a função dos rins?

R: Sistema urinário e pele

R: Os rins

R: Ureteres

R: Uretra

R: Filtrar o sangue

De que forma
o sistema urinário
expele as toxinas? 

Quantos rins
temos normalmente?

Onde é armazenada
a urina antes de ser

expelida?

Qual é a principal função
do sistema urinário?

Com que legume
são parecidos os rins?

R: Pela urina

R: Dois

R: Na bexiga

R: Eliminar as toxinas
através da urina

R: Feijões



Que tamanho têm os rins?

Para que serve a bexiga?

Quando tens vontade
de fazer chichi, deves

aguentar ou fazer logo
que possível?

Quantos ureteres
temos normalmente?

Quantas uretras
temos normalmente?

R: O tamanho de uma
mão fechada

R: Para guardar a urina
antes de sair para o exterior

R: Fazer logo que possível

R: Dois

R: Uma

Para que servem
os ureteres?

Quando tens vontade
de fazer chichi, que órgão

estás a sentir?

Para que serve a uretra?

Quantas bexigas
temos normalmente?

Os rins são responsáveis
por filtrar o quê?

R: Para levar a urina
dos rins para a bexiga

R: A bexiga

R: Para expelir a urina
para o exterior

R: Uma

R: O sangue



Quando usas uma
casa de banho pública,

que cuidados deves ter?

ESCOLHE A REFEIÇÃO MAIS SAUDÁVEL: 
hambúrguer com batatas fritas, 

pizza, bife grelhado com arroz
ou bacalhau à Brás?

ESCOLHE O LANCHE MAIS SAUDÁVEL:
bolachas, pão com chocolate,
croissant ou pão com queijo?

ESCOLHE A ATIVIDADE MAIS SAUDÁVEL:
andar de bicicleta ou jogar consola?

ESCOLHE A ATIVIDADE MAIS SAUDÁVEL:
andar de skate ou comer um gelado?

R: Não sentar diretamente
na sanita.

R: Bife grelhado com arroz

R: Pão com queijo

R: Andar de bicicleta

R: Andar de skate

ESCOLHE A BEBIDA MAIS SAUDÁVEL:
água, sumo natural,

limonada ou refrigerante?

ESCOLHE A SOBREMESA MAIS SAUDÁVEL:
bolo de chocolate, gelado,

pudim ou fruta?

ESCOLHE A GULOSEIMA MAIS SAUDÁVEL:
Rebuçados, gomas sem açúcar, 
chocolate ou bolo de pastelaria?

ESCOLHE A ATIVIDADE MAIS SAUDÁVEL:
jogar à bola na praia

ou comer bola de Berlim?

Qual o nome científico
para o chichi?

R: Água

R: Fruta

R: Gomas sem açúcar

R: Jogar à bola

R: Urina



Onde se forma a urina?

Indica 3 alimentos
bons para os rins.

No poster
do sistema urinário

aponta para a bexiga.

No poster
do sistema urinário

aponta para a uretra.

No poster do sistema urinário
indica onde se produz

a urina.

R: Nos rins

R: (ex: água, frutas, legumes,
lacticínios, carne e peixe

em moderação)

Qual a cor da urina
quando os rins

funcionam bem?

Que problemas nos teus rins
deves estar atento?

No poster
do sistema urinário

aponta para os ureteres.

No poster do sistema urinário
indica o trajeto da urina

desde um rim até ao exterior.

No poster do sistema urinário
indica onde fica armazenada 

a urina antes de sair
para o exterior.

R: Amarelo claro

R: (ex: dor ao urinar, urina
de cor diferente, comichão

nos órgãos genitais)



No poster
do sistema urinário
indica por onde sai

a urina.

Mostra com a tua mão
o tamanho real do teu rim

O que acontece à tua urina
se ingerires muitos alimentos

que não são saudáveis?

Como se chama
o médico dos rins?

R: (tamanho da mão fechada)

R: Fica com muitas toxinas.

R: Nefrologista

Que cuidados
deves ter com o sal?

Qual é a diferença
na uretra entre

meninos e meninas?

O que é que se pode fazer
para tratar as pessoas

cujos rins não
funcionam bem?

Diz 3 hábitos que deves ter 
para teres rins saudáveis.

Sabes dizer
o nome de 5 frutas?

R: (ex: não usar o saleiro
na comida já confecionada,
evitar produtos processados

com excesso de sal)

R: A uretra dos meninos
é mais comprida.

R: Diálise ou transplante renal

R: (ex: beber muita água, comer
comidas saudáveis, praticar
exercício físico, ir ao médico

regularmente, etc.)

Sabes dizer
o nome de 5 legumes?


