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Saiba a sua pressao arterial:

se vocé tem pressao maior do que 14/9, procure um
médico. Se vocé ja é hipertenso, pergunte ao seu
médico se os seus rins entao Ok.

Beba agua:
beba de 1,5 a 2,0 litros de agua por dia. Se tiver calor
ou se for fazer exercicio fisico, beba ainda mais.
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Controle o agticar no sangue:

o aglcar alto no sangue causa lesdo no rim. Se vocé
tem diabetes, pergunte a seu médico se os seus rins
estao Ok.

Nao fume:
o cigarro faz mal aos rins
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N&o use remédio sem orientagdo médica:

Faca atividade fisica:
isso ajuda a reduzir a pressdo alta e o agticar no
sangue. Movimente-se pela satude dos seus rins!
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Confira o seu peso e a sua dieta:
cuidado se vocé esta acima do peso. Isso pode agredir
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seus rins. Perca peso! Reduza o sal da sua alimentacéo.

se vocé costuma usar remédios sem orientagao
médica, principalmente os anti-inflamatérios, procure
um médico para saber se seus rins estao Ok.
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01 em cada 10 brasileiros tem problemas nos rins.
Pergunte ao seu médico como esta sua creatinina e seu
exame de urina. Através desses exames, vocé fica sabendo.

08

Fique sabendo:




SE VOCE RESPONDER SIM A
UMA DESSAS QUESTOES,
PERGUNTE A SEU MEDICO SE
SEUS RINS ESTAO OK!

G Vocé tem pressao alta?
e Vocé tem diabetes? S

° Vocé esta acima do peso?

° Vocé tem mais de 50 anos?

a Tem doenca dos rins na familia?

e Vocé costuma tomar remédios sem orientacao médica?
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