Todos os dias, e em especial hoje, porque é o
Dia Mundial do Rim, lancamos-te um desdfio ...

Dia Doenca Renal e Obesidade
g Mundial

}f ESTILO DE VIDA SAUDAVEL PARA RINS SAUDAVEIS
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FAZ UMA CAMINHADA,

NADA,

CORRE,

SALTA,

DANCA,

PASSEIA O CAO, @
PRATICA O TEU DESPORTO FAVORITO!

uotlows//:duy @

woo s

E para percebermos que aceitas o desafio...
Queremos que sejas criativo, mantém-te ativo e envolve os teus
amigos e familia. Tira uma fotografia de ti préprio em acdo e

partilha na nossa pdgina do Facebook!

https://www.facebook.com/events/1096140317179788/

PELA SAUDE DOS TEUS RINS!
PORQUE OS RINS SAO PARA TODA A VIDA!
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Sabias que a doenca renal ofeta 10% das pessoas em todo 0 mundo?

Que pode evoluir de forma silenciosa, quase sem apresentar
sinftomas, durante anos?

Na idade pedidtrica comegca a promogdo da saide renal e a
prevencdo da doenca renal.

Podes evitar este problema, sabias? Por isso partilhamos contigo

as el el {e) para a sadde dos teus Rins:
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Manter-se em forma e ativo Manter um peso saudavel Beber 1 a 1.5 L de égua Comer 5 a 6 porcdes de frutas e
por dia vegetais por dia. Evitar alimentos

processados - enlatados,
empacotados e enfrascados
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Reduzir o consumo Nao fumar, nGo consumir Medir a pressao arterial Verificar o acicar no sangue

de sal outras drogas

Cumprir as 8 regras de ouro é muito simples e facil!
Mantém hdbitos alimentares e estilos de vida sauddveis,
como a atividade fisica regular, para teres um peso saudavel.
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Sabias que:

Existem 600 milhdes de pessoas obesas em todo o mundo e
a OMS prevé que existam em 2020 cerca de 20 milhges de
criancas e adolescentes obesos?

E que a obesidade pode ser uma causa de doenca renal ja nas
criancas e adolescentes?
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Pois é!
A obesidade contribui para o aparecimento de diabetes, hipertensdo
arterial, litiase renal e doenca cardiovascular, as principais causas de
doenca renal nos adultos.

Hdbitos alimentares e estilos de vida sauddveis como a atividade fisica
regular podem ajudar a controlar a obesidade e a prevenir a doenca renal.




