PENSAMENTOS SOB MEDIDA
COLEGAO DR. WALTER PIN - IMUNOLOGIA & ALERGOLOGIA

ALERGIAS

QUE PENSAMENTOS TER?

Alergia é o sistema imune brigando com o que era pra ser inofensivo. Aprender a
conviver la fora comeca por aprender a conviver aqui dentro.
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Diagnodstico Mental Rapido

1. Espirros, coriza ou coceira nasal mais de 4 dias (] sim [] nao
por semana?

2. Olhos vermelhos e lacrimejando frequentemente? (] sim [] ndo

3. Asma, urticaria ou eczema associados? [0 sim [ nao

4. Tomou corticoide oral mais de 2x nos ultimos 12 (] sim [] ndo
meses?

5. Ja fez teste alérgico? (Sim/Nao) ] sim [J]nao

6. Tem pet em casa? Carpete? Cortina pesada? ] sim []nao

7. Id.entif?ica gatilho emocional (estresse) antes das (] sim [] ndo
crises?

Marcou 4 ou mais? Este ebook foi feito para vocé.

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »
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Os 5 Padroes a Desmontar

Pensamentos que adoecem — vocé precisa reconhecé-los para solta-los.

4 )
01Vive de antialérgico todo dia

Loratadina, desloratadina por anos — esconde sintoma,
nao trata causa.

02Toma corticoide a cada crise

Sem investigar gatilho. Risco osteoporose, glaucoma,
diabetes.

( 3 Nunca fez teste alérgico

Nao sabe a que é alérgico. Atira no escuro.

O4Ignora o ambiente da casa

Carpete, cortina pesada, bicho sem aspirar = fabrica de

acaro.
g J
4 )
Vive em estado de hipervigilancia
emocional

Sistema imune cronicamente ativado — alergia é sé
uma das expressoes.

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »
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Os 5 Novos Padroes a Instalar

Identifico meus gatilhos

Teste cutaneo ou IgE especifica. Saber é metade do tratamento.

Mudo o ambiente

Capa anti-acaro, sem carpete, aspirador HEPA, ventilacao diaria.

Considero imunoterapia (vacina)

Para alérgicos respiratérios, é o Unico tratamento curativo.

Trato a inflamacao de base

Vitamina D, 6mega-3, dieta anti-inflamatéria, sono protegido.

Aprendo a tolerar o intoleravel

Tanto bioldgica quanto emocionalmente. Aceitar reduz a
reatividade.

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »



PENSAMENTOS SOB MEDIDA - IMUNOLOGIA & ALERGOLOGIA DR. WALTER PIN - pag. 05

A FRASE QUE CURA

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »

Alergia é o sistema imune brigando com o que era pra ser inofensivo. Aprender a
conviver la fora comeca por aprender a conviver aqui dentro.

ASSUMO A RESPONSABILIDADE

Diga em voz alta ao acordar. Escreva 10 vezes. Cole na geladeira.
Grave sua voz e ouca ho carro. Em 21 dias o cérebro acredita.

* HISTORIA REAL DE PACIENTE

“Rinite ha 20 anos, corticoide nasal todo dia, crises na
primavera. Alergologista pelo Dr. PIN: dcaro + cdo. Capa
anti-dcaro, aspirador HEPA, imunoterapia 3 anos. Hoje ndo
preciso mais de medicac¢ao diaria. O mantra « Amo Meus
Inimigos » me ajudou a parar de brigar com o mundo.”
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A Ciéncia Por Tras

01. Imunoterapia especifica é curativa para rinite alérgica

Dhami et al., Allergy 2017.

02. Vitamina D deficiente associa-se a maior risco alérgico

Hollams et al., Eur Respir J.

03. Hipotese da higiene: ambiente estéril aumenta alergias

Strachan, BMJ 1989, e décadas de confirmacao.

04. Estresse cronico amplifica respostas Th2 (alérgicas)

Marshall & Agarwal, Brain Behav Immun.

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »
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Ancora Visual — Casa

Escreva a frase em uma
cartolina. Cole na parede
do quarto. Olhe ao
acordar.

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »

ALERGIAS « Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »

Escreva com o dedo no
espelho embacado. Diga
em voz alta. Todo dia.

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »

ALERGIAS « Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »
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Ancora Visual — Dia a Dia

Escreva em papel e deixe
no criado-mudo. Ultima
coisa a ler antes de
dormir.

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »

ALERGIAS « Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »

Grave sua voz dizendo a
frase. Ouca no transito. O
cérebro absorve no
automatico.

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »
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drpin.site - @dr.walterpin



PENSAMENTOS SOB MEDIDA - IMUNOLOGIA & ALERGOLOGIA DR. WALTER PIN - pag. 09

Receita Mental de 7 Dias

Escreva « Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »
dez vezes. Margue alergologista para teste cutaneo.
FiZ
Lave fronhas e capas em agua > 60°C. Compre capa
TERCA anti-acaro.
FiZ

Aspire colchdo e sofa com aspirador HEPA. Sem vassoura —
QUARTA espalha po.

FIZ
Solar reposicao se < 30 ng/mL. Vitamina D modula imunidade.
QUINTA
FlZ
Lavagem nasal com solucao fisiolégica 2% ao dia.
FiZ
Caminhe 30 min ao ar livre — exposicao gradual reduz
SABADO hipersensibilidade.
FiZ
Releia o ebook. Se sintomas persistentes, discuta imunoterapia
com seu alergologista.
FIZ

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida » — repita até virar vocé.

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. N3o use corticoide oral de rotina — efeitos
colaterais graves a longo prazo.

2. Nio tome descongestionante nasal por mais de 5
dias — rinite medicamentosa.

3. N3o brinque com anafilaxia — sempre carregue
adrenalina autoinjetavel se prescrita.

4. Nao confie em « cura por desensitizacao caseira »
sem meédico — risco grave.

5. N&o ignore alergia alimentar nova em adulto —
pode ser sindrome alfa-gal ou outra grave.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Inchaco de labio/lingua, falta de ar subita — anafilaxia, emergéncia.
®* Asma com chiado que ndo melhora com broncodilatador.
® Urticéria com febre ou dor articular — pode ser doenca reumatoldgica.

Sintomas progressivamente piores apesar de tratamento.

Este ebook nédo substitui consulta médica.

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »
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Bibliografia Classica

CIENCIA

An Epidemic of Absence
Moises Velasquez-Manoff
Por que a sociedade moderna tem tanta alergia.

CIENCIA

The Mind-Gut Connection
Emeran Mayer
Imunidade comeca no intestino.

CIENCIA

Por Que Zebras Nao Tém Ulceras
Robert Sapolsky
Estresse e sistema imune.

CIENCIA

Eat to Beat Disease
William Li
Alimentacado anti-inflamatoéria.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Saude imunolégica como longevidade.

FILOSOFIA

Meditacoes
Marco Aurélio
O gue esta fora do meu controle, aceito.

FILOSOFIA

Cartas a Lucilio
Séneca
Cuidar do corpo é cuidar da alma.

FILOSOFIA

Os Quatro Compromissos
Don Miguel Ruiz
Nao levar nada para o lado pessoal.
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Sobre o Dr. Walter Pin

Médico ha 23 anos, especializado em
Cardiologia, criador da metodologia
Pensamentos Sob Medida — engenharia
mental aplicada a medicina. Atende em
consultoério e na internet, integrando ciéncia
e psique para transformar a forma como o
paciente pensa sua prépria doenca.

Continue a Colecao — Mesma Especialidade

PENSAMENTOS SOB MEDIDA PENSAMENTOS SOB MEDIDA

Rinite — Que Pensamentos Asma — Que Pensamentos Ter?
Ter?

PENSAMENTOS SOB MEDIDA PENSAMENTOS SOB MEDIDA
Doencas Autoimunes — Que Sinusite — Que Pensamentos

Pensamentos Ter?

Adquira os préximos volumes da cole¢éo.

« Amo Meus Inimigos — Estou em Paz com a Vida »



