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Diagnodstico Mental Rapido

1. Rig.idez rr~1atinal > 30 min em pequenas (] sim [] ndo
articulacoes?

2. Inchaco em punho, dedos ou mao simétrico? (] sim []nao

3., Cansaco extremo desproporcional a atividade? (] sim [] ndo

4. Anti-CCP ou Fator Reumatoide positivo no exame? (] sim [J ndo
5. Histérico familiar de AR ou outra autoimune? (] sim [] ndo
6. Tabagista (acende e mantém AR)? (] sim [] ndo
7. Vive em conflito consigo mesmo ou ambiente? (] sim []nao

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

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

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 com dor pensando que é « bico de
papagaio »

AR precoce confunde-se com artrose. Atraso diagnéstico
= sequela.

02Toma anti-inflamatdrio por anos

AINE s6 apaga sintoma — nao modifica a doenca. Risco
renal e gastrico.

O3Tem medo de tomar « remédio forte »

Recusa metotrexato ou biolégico — perde janela
terapéutica.

04Vive em conflito consigo mesmo

Auto-critica permanente, perfeccionismo. Sistema
imune aprende a atacar.

OSSedentério com dor

Movimento controlado é parte essencial do tratamento
— sem ele, atrofia.

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

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

Diagndstico precoce salva articulacao

Anti-CCP, FR, ultrassom articular. Suspeitou? Reumatologista em < 6
semanas.

Aceito DMARD desde cedo

Metotrexato é primeira linha. Bioldgicos para refratarios. Janela de
oportunidade existe.

Movimento sob medida

Hidroginastica, pilates, fisio reumatolégica. Articulacao que mexe,
nao enferruja.

Alimentacao anti-inflamatoria

Mediterranea + émega-3 + vitamina D. Reduz atividade da doenca.

Trabalho a auto-aceitacao

Terapia. Aceitar qguem se é reduz o ataque interno.

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »



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

A FRASE QUE CURA

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

Quando o corpo ataca a si mesmo, é hora de aprender a se aceitar primeiro. A
inflamacao interna pede aceitacao externa.

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

“Dedos inchados ha 1 ano, sem diagndstico. Tomava

ibuprofeno todo dia. Dr. PIN: anti-CCP positivo, AR confirmada.
Metotrexato + hidroxicloroquina cedo, fisio na dgua, terapia. 8
meses: zero crise, sem dor, seqgurando minha vida de volta. O
mantra « Eu Gosto do Meu Jeito » entrou em mim como vacina

contra a culpa.”
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A Ciéncia Por Tras

01. Janela terapéutica de 12 semanas: tratar AR cedo evita erosao

Smolen et al., Ann Rheum Dis.

02. Metotrexato é pilar do tratamento da AR

Singh et al., Cochrane 2020.

03. Tabagismo é fator de risco para AR anti-CCP positiva

Klareskog et al., Arthritis Rheum.

04. Dieta mediterranea reduz atividade na AR

Forsyth et al., Rheumatol Int 2018.

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »
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Ancora Visual — Casa

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

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

ARTRITE REUMATOIDE « Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

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

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

ARTRITE REUMATOIDE « Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »
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.

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

ARTRITE REUMATOIDE « Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

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

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

ARTRITE REUMATOIDE « Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »
drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Escreva « Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »
dez vezes. Marque reumatologista.
FiZ
Faca ultrassom de maos + anti-CCP + FR + PCR + VHS se
TERCA ainda nao fez.
FIZ

Pare de fumar — tabaco é gatilho conhecido.

QUARTA
FiZ
Inicie 6mega-3 2-3g/dia se sem contraindicacao. Reposicao de
QUINTA vitamina D se < 40.
FlZ
Aula de hidroginastica ou pilates. Movimento na dgua é amigo
da articulacao inflamada.
FiZ
Diario de auto-critica: anote 1 frase dura que disse a si mesmo.
SABADO Reescreva com gentileza.
FiZ
Releia o ebook. Se estd em uso de AINE hé > 30 dias, exija
reavaliacao reumatoldgica.
FIZ

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim » — repita até virar vocé.

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »
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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 use AINE por anos como solucdo — ndo
modifica a doenca.

2. N3o interrompa metotrexato sem orientacdo por
estar « bem »,

3. Nio engravide em uso de metotrexato —
teratogénico (planejar com reumato).

4. N&o confunda AR com fiboromialgia — exames
diferentes, tratamentos diferentes.

5: N3o fume — multiplica risco e gravidade.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Febre + nova articulacao inchada — descartar artrite séptica (urgéncia).
Falta de ar ou dor tordcica — pode ser pleurite/pericardite reumatoide.
Olho vermelho com dor — episclerite/esclerite.

Sinais de neuropatia ou vasculite — emergéncia reumatoldégica.

Este ebook nédo substitui consulta médica.

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

MEDICINA

The Autoimmune Solution
Amy Myers

Abordagem integrativa da AR.

CIENCIA

The Inflammation Spectrum
Will Cole
Inflamacao cronica em linguagem clara.

CIENCIA

When the Body Says No
Gabor Maté
Stress, emocao e autoimunidade.

CIENCIA

Eat to Beat Disease
William Li
Alimentacado anti-inflamatoéria.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Funcao muscular e articular.

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.

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »

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 PENSAMENTOS SOB MEDIDA

Doencas Autoimunes — Que Fibromialgia — Que
Pensamentos Ter? Pensamentos Ter?

PENSAMENTOS SOB MEDIDA PENSAMENTOS SOB MEDIDA
Dor Cronica — Que Hashimoto — Que

Pensamentos Ter? Pensamentos Ter?

Adquira os préximos volumes da cole¢éo.

« Eu Gosto do Meu Jeito — Aceito Cada Parte de Mim »



