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Diagnodstico Mental Rapido

1. Esquece nomes e fatos recentes com frequéncia (] sim []nao
crescente?

2. Tem dificuldade nova com calculo ou raciocinio? (]sim [Jnédo

3. Perde-se em caminhos conhecidos? [0 sim [ nao

4. Pessoas proximas notaram mudanc¢a de humor ou (] sim [] ndo

personalidade?

5. Tem familiar com Alzheimer (12 grau)? ] sim []nao

6. Dorme mal ha anos? Roncos altos com apneia? []sim [] nado

7. Vive sedentdrio ou socialmente isolado? (] sim [] ndo

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

« Adapto e aceito »

drpin.site - @dr.walterpin
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Os 5 Padroes a Desmontar

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

4 )
01Vive de futuro e passado

Ansiedade pelo amanha, ruminacao do ontem —
encolhe o presente e adoece o cérebro.

02Aceita deméncia como « natural da idade
»

Nao é. Cérebro saudavel envelhece com lentidao, nao
com apagamento.

O3Vive sedentario e isolado

Sedentarismo e solidao sao fatores de risco maiores que
genética.

04Dorme mal ha anos

Sistema glinfatico limpa beta-amiloide s6 no sono
profundo. Dormir mal acumula placa.

05Cuidador esquece de si

Quem cuida sem se cuidar adoece junto — burnout do
cuidador é epidemia silenciosa.

« Adapto e aceito »

drpin.site - @dr.walterpin
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Os 5 Novos Padroes a Instalar

Presente é o que importa

Cérebro adora presenca. Estar aqui treina o hipocampo. Para o
paciente e para o cuidador.

Movo o corpo todo dia

Caminhada 40 min diarios reduz risco de Alzheimer em 30-40%
(Lancet Commission).

Aprendo algo novo sempre

Idioma, instrumento, danca, jogo — neurogénese acontece a
qualquer idade.

Cultivo vinculo profundo

Conversa significativa, abraco, presenca real. Solidao é tao lesiva
quanto fumar.

Cuido do sono como medicacao

7-8h com sono profundo lava o cérebro. Sem isso, placa acumula.

« Adapto e aceito »
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A FRASE QUE CURA

« Adapto e aceito »

A memodria se desfaz. O afeto permanece. O presente é o ultimo lar.

ASSUMO A RESPONSABILIDADE

Diga em voz alta ao acordar. Escreva 10 vezes. Cole na geladeira.
Grave sua voz e ouca no carro. Em 21 dias o cérebro acredita.

* HISTORIA REAL DE PACIENTE

“Meu pai foi diagnosticado. Eu (cuidadora) entrei em
depressdo. Comecei « Presente é o Que Importa » — para mim
e para ele. Mudei o jeito de visitar: sem perguntar « lembra de
mim? », s6 estar. Ele acalmou. Eu acalmei. Os 14 fatores
modificaveis virou meu mapa para nao seguir o mesmo

destino.”

<« MuapyLu © aLvciwv 7
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A Ciéncia Por Tras

01. 14 fatores modificaveis (Lancet 2024)

Educacao, audicao, hipertensao, alcool, sedentarismo, sono,
social, depressao, fumo, obesidade, diabetes, poluicao,
trauma craniano, colesterol — explicam 40% do risco.

02. Sistema glinfatico no sono profundo

Cérebro « lava » beta-amiloide sé em N3. Sem sono
profundo = acumulo (Nedergaard, Rochester).

03. Exercicio aumenta BDNF

Caminhada aerdbica eleva BDNF (fator de crescimento)
e cresce hipocampo em 2% em 1 ano (Erickson, U.
Pittsburgh).

04. Solidao = fumar 15 cigarros/dia

Isolamento social tem risco equivalente ao tabagismo
pesado (Holt-Lunstad meta-analise).

« Adapto e aceito »
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Ancora Visual — Casa

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

« Adapto e aceito »

ALZHEIMER « Adapto e aceito »

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

« Adapto e aceito »

« Adapto e aceito »

ALZHEIMER

« Adapto e aceito »
drpin.site - @dr.walterpin
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Ancora Visual — Dia a Dia

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

« Adapto e aceito »

ALZHEIMER « Adapto e aceito »

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

« Adapto e aceito »

ALZHEIMER « Adapto e aceito »

« Adapto e aceito »
drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Escreva « Presente é o Que Importa » dez vezes. Anote 3
coisas pelas quais é grato HOJE.
FiZ
Caminhada 40 min ao sol da manha. Sem celular. Atencao
11:1. plena ao caminho.
FIZ

Aprenda uma palavra nova em outro idioma e use 5 vezes no

QUARTA BRE

FiZ
Margue ou faca contato profundo com 2 pessoas — vinculo é
QUINTA remédio.
FlZ
Marque exames: vit B12, acido fdélico, TSH, vit D, glicemia,
hemograma. E avaliacao cognitiva.
FiZ
Tente uma rota nova — para o mercado, padaria, parque.
SABADO Mapas mentais se atualizam.
FiZ
Releia o ebook. Se cuidador, agende 1 atividade sé sua nesta
semana.
FIZ

« Adapto e aceito »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Adapto e aceito » — repita até virar vocé.

« Adapto e aceito »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. N30 suba &lcool — mais de 1 dose/dia dobra risco
de deméncia (Lancet, 2018).

2. N3o fume — fumantes té&m risco 60% maior de
Alzheimer.

3. N&o use benzodiazepinico crébnico — aumenta risco
cognitivo em idosos.

4. N3o isole o cuidador — exija revezamento, busque
ajuda profissional.

5. N3o confunda esquecimento normal com Alzheimer — esquecer onde
colocou as chaves é comum; esquecer como funcionam as chaves é alerta.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

* Esquecimento que interfere na vida cotidiana.
Confusao com tempo, lugar, dinheiro.
Mudanca brusca de personalidade ou humor.

Cuidador em exaustao — burnout do cuidador é emergéncia.

Este ebook nédo substitui consulta médica.

« Adapto e aceito »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

MEDICINA

The End of Alzheimer's
Dale Bredesen
Protocolo ReCODE — visdo funcional revolucionéria.

CIENCIA

Why We Sleep
Matthew Walker
Sono profundo e limpeza cerebral.

CIENCIA

O Cérebro que se Transforma
Norman Doidge
Neuroplasticidade em qualquer idade.

MENTE & CORPO

Ainda Alice
Lisa Genova
Romance que ensina vivéncia do Alzheimer.

MENTE & CORPO

Cuidar de Quem Cuida
Léo Fraiman
Manual brasileiro para cuidadores.

FILOSOFIA

Meditacoes
Marco Aurélio
Presenca como medicina.

CIENCIA

Lancet Commission on Dementia Prevention
Livingston et al.
Os 14 fatores modificaveis — 40% do risco.

CIENCIA

The Brain's Way of Healing
Norman Doidge
Casos de regeneracao cerebral.

« Adapto e aceito »
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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

Insonia — Que Pensamentos Depressao — Que Pensamentos
Ter? Ter?

PENSAMENTOS SOB MEDIDA PENSAMENTOS SOB MEDIDA
Andropausa — Que Menopausa — Que

Pensamentos Ter? Pensamentos Ter?

Adquira os préximos volumes da cole¢éo.

« Adapto e aceito »



