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ANEMIA

QUE PENSAMENTOS TER?

Anemia ndo é s6 « falta de ferro ». E falta de oxigénio nas células — e as vezes falta
de prazer na vida.
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Diagnodstico Mental Rapido

1. Sente cansaco, falta de ar ou tontura ao subir (] sim []nao
escada?

2. Estd palido (mucosa, palma da mao)? (] sim []nao

3. Mulher: menstrua mais de 7 dias ou troca (] sim []nao

absorvente a cada 2h?

4. Tem queda de cabelo, unha quebradica ou desejo (] sim [J ndo
por gelo (pica)?

5. Ja fez ferritina (ndo sé hemoglobina) este ano? []sim []nao
6. E vegetariano ou vegano sem suplementar B12? ] sim []nao
7. Tem doenca renal ou inflamatéria cronica? (] sim []nao

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

« A Alegria Flui — Amo Viver »

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

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

4 )
01Toma sulfato ferroso e enjoa

Desiste no terceiro dia. Sem tratar a anemia.

02Acha que cansaco é « idade »

Vive pélido, sem disposicao, sem investigar.

03 Nunca investigou a causa

Toma ferro sem saber se é deficiéncia, perda cronica ou
outra causa.

x Y,
e ™
Mulher menstrua muito e ninguém
pergunta
Menorragia é causa n2l de anemia ferropriva em mulher
fértil.
\ J
e N

05Vive sem alegria nem propgdsito

A energia vital vem de dentro — quando nao tem
motivo para viver, o corpo desabastece.

« A Alegria Flui — Amo Viver »

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

Investigo a causa

Hemograma + ferritina + saturacao + B12 + folato + reticuldcitos.
Anemia tem 7 tipos.

Reponho ferro do jeito certo

Glicinato de ferro em jejum + vitamina C. Reduz enjoo e melhora
absorcao.

Trato a fonte do sangramento

Menorragia, hemorroida, Ulcera, pdlipo intestinal.

Cuido da B12 e folato

Veganos e idosos tém risco. Dosagens periddicas.

Reabilito a vontade de viver

Encontro o que me dé alegria. Energia segue propdsito.

« A Alegria Flui — Amo Viver »
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A FRASE QUE CURA

« A Alegria Flui — Amo Viver »

Anemia ndo é sé6 « falta de ferro ». E falta de oxigénio nas células — e as vezes
falta de prazer na vida.

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

“Cansaco extremo por 2 anos, hemoglobina 9, ferritina 8.
Tomava sulfato ferroso e vomitava. Dr. PIN trocou por glicinato
+ vitamina C + dieta. Ginecologista tratou meu mioma
sangrante. 4 meses: ferritina 90, energia de volta. O mantra «
A Alegria Flui — Amo Viver » me trouxe vontade de novo.”

K MIcyria ridl =/ MmIinv viveirl 7




PENSAMENTOS SOB MEDIDA - HEMATOLOGIA & MEDICINA INTERNA DR. WALTER PIN - pag. 06

A Ciéncia Por Tras

01. Glicinato de ferro tem menos efeito adverso e boa absorcao

Bovell-Benjamin et al., Am | Clin Nutr.

02. Tomar ferro em dias alternados aumenta absorcao

Stoffel et al., Lancet Haematol 2017.

03. Anemia ferropriva em adulto sem causa dbvia exige investigacao TGl

Goddard et al., Gut 2011.

04. B12 baixa pode mimetizar deméncia e neuropatia

Stabler, N Engl ] Med 2013.

« A Alegria Flui — Amo Viver »
drpin.site - @dr.walterpin
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Ancora Visual — Casa

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

« A Alegria Flui — Amo Viver »

ANEMIA « A Alegria Flui — Amo Viver »

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

« A Alegria Flui — Amo Viver »

« A Alegria Flui — Amo Viver »

ANEMIA

« A Alegria Flui — Amo Viver »
drpin.site - @dr.walterpin
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Ancora Visual — Dia a Dia

« A Alegria Flui — Amo Viver »

ANEMIA

« A Alegria Flui — Amo Viver »

ANEMIA

« A Alegria Flui — Amo Viver »

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

« A Alegria Flui — Amo Viver »

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

« A Alegria Flui — Amo Viver »

drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Escreva « A Alegria Flui — Amo Viver » dez vezes. Marque
hemograma + ferritina + B12 + folato + creatinina + TSH.
FiZ
Se ferritina < 30, inicie glicinato de ferro 1x ao dia em jejum +
TERCA vitamina C 500mg.
FiZ

Aumente alimentos ricos em ferro heme: carne vermelha
I.\:3 W ™agra, figado, frango escuro.

FiZ
Separe café/cha das refeicdes por 1h — taninos blogueiam
QUINTA ferro.
FlZ
Mulher com menorragia: ginecologista. Homem ou
pds-menopausa com anemia: colono/endoscopia obrigatoério.
FiZ
Caminhe 20 min ao sol. Vitamina D apoia producao de
SABADO hemacias.
FiZ
Releia o ebook. Reavalie ferritina em 60 dias.
FIZ

« A Alegria Flui — Amo Viver »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« A Alegria Flui — Amo Viver » — repita até virar vocé.

« A Alegria Flui — Amo Viver »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. N&o tome ferro junto com café, leite, antidcido —
bloqueia absorcao.

2. N3o interrompa o ferro s6 porque hemoglobina
normalizou — reponha estoque (ferritina > 50).

3. N3o ignore anemia em homem ou pds-menopausa
— investigar TGI obrigatoério.

4. N3o confie em « anemia emocional » sem
hemograma.

5. N&o tome polivitaminico achando que cura anemia
— dose de ferro insuficiente.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Hemoglobina < 7 com sintomas — pode precisar transfusao.

Anemia + sangue nas fezes ou perda de peso — urgéncia investigar TGI.
[

Anemia + ictericia + esplenomegalia — hemédlise, urgéncia.

Anemia em crianca em crescimento — pediatra imediatamente.

Este ebook nédo substitui consulta médica.

« A Alegria Flui — Amo Viver »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Energia e marcadores de saude.

CIENCIA

The Iron Disorders Institute Guide
Cheryl Garrison
Tudo sobre ferro em linguagem clara.

CIENCIA

Por Que Dormimos
Matthew Walker
Sono e producao de hemécias.

CIENCIA

Eat to Beat Disease
William Li
Alimentacao e producao sanguinea.

MENTE & CORPO

Atomic Habits
James Clear
Habitos para reconstruir energia.

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.

« A Alegria Flui — Amo Viver »

drpin.site - @dr.walterpin
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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

Fadiga — Que Pensamentos
Ter?

PENSAMENTOS SOB MEDIDA
Hashimoto — Que

Pensamentos Ter?

PENSAMENTOS SOB MEDIDA

Menopausa — Que
Pensamentos Ter?

PENSAMENTOS SOB MEDIDA
Depressao — Que Pensamentos

Adquira os préximos volumes da cole¢éo.

« A Alegria Flui — Amo Viver »



