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DOENCAS AUTOIMUNES
QUE PENSAMENTOS TER?

Seu sistema imune nao te ataca por maldade. Ele pede traducao.
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Diagnodstico Mental Rapido

1. Tem alguma o/loenga autoimune.d_iggnosticgda (] sim [] nao
(Hashimoto, lupus, AR, Crohn, vitiligo, psoriase)?

2. Tem familiares com autoimunidade? ] sim []nao
3. Vive cansado sem causa clara? [0 sim [J ndo
4. Tem manchas, queda de cabelo, dores articulares (] sim [] ndo

migratérias?

5. J_é notcgu gue surtos vém apods estresse ou (] sim [J ndo
infeccao?

6. Tem intestino irritado, distensao, alternancia? ] sim []nao

7. Vit D < 30 ng/ml? []sim [J nao

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

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »

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 em estado de luta

Estresse cronico mantém o sistema imune polarizado
para ataque — a si mesmo, inclusive.

02Trata sO o sintoma

Corticoide, imunossupressor — sem mexer no gatilho
(intestino, sono, emocao).

03 Ignora o intestino

70% da imunidade esta no intestino. Disbiose alimenta
a confusao imune.

04Acumu|a emocao sem processar

Pesquisa mostra trauma nao-elaborado aumenta risco
autoimune em 3-4x.

05Pula sSoOno « por enquanto »

Privacao de sono ativa NF-kB e dispara surtos em 48h.

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »

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

Minha defesa é amiga

Educo, acalmo, dirijo. O imune é meu — nao meu inimigo.

Cuido do intestino primeiro

Probidtico, fibra, fermentado, identificacao de sensibilidade.
Intestino bom = imune sereno.

Removo o que inflama

Gluten, lacteo, acucar, ultraprocessado — protocolo AIP por 30-60
dias e reintroducao guiada.

Reponho o que falta

Vit D > 50, 6mega-3, zinco, selénio. Deficiéncia nutricional precede
surto.

Processo as emocoes

Terapia, escrita, meditacao. Trauma represado mantém o imune em
alerta.

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »
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A FRASE QUE CURA

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »

Seu sistema imune nao te ataca por maldade. Ele pede traducao.

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

“Ldpus ha 10 anos. Vivia em corticoide e surto. Aceitei que
meu imune nao era inimigo. Mudei intestino, vit D, sono,
terapia. « Minha Defesa é Amiga » me lembra todo dia. 18
meses sem surto, doses de imunossupressor pela metade.
Aprendi a dialogar com meu corpo.”

K EuU I1IC aLcTIwVv © VIVvU Tiill Ma<c LviIlnyv ~
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A Ciéncia Por Tras

01. Eixo intestino-imunidade

70% do tecido linfoide esta no intestino (GALT).
Disbiose precede e mantém autoimunidade.

02. Vit D regula Treg

Vit D > 50 ng/ml aumenta linfocitos T reguladores —
freio natural da autoimunidade.

03. Trauma na infancia aumenta risco 3-4x

Estudo ACE (Adverse Childhood Experiences) mostra
correlacao dose-dependente.

04. Jejum e autofagia modulam imune

Jejum de 24-72h aciona limpeza celular e reseta
linfécitos (Longo, USC).

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »
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Ancora Visual — Casa

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

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »

DOENCAS AUTOIMUNES « Eu me aceito e vivo em paz comigo »

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

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »

DOENCAS AUTOIMUNES

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »
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 me aceito e vivo em paz comigo »

DOENCAS AUTOIMUNES « Eu me aceito e vivo em paz comigo »

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

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »

DOENCAS AUTOIMUNES

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »
drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Escreva « Minha Defesa é Amiga » dez vezes. Agradeca ao
corpo por uma funcao que funciona bem.
FiZ
Marque exames: FAN, hemograma, VHS, PCR, vit D, B12,
TERCA ferritina, TSH + anti-TPO.
FiZ

Comece protocolo: 30 dias sem gldten, lacteo e acucar. Anote
QUARTA energia e sintomas.

FIZ
Sol 20 min antes das 10h. Suplemente vit D 4000 Ul se < 30
QUINTA [RIEILE
FlZ
Meditacao ou respiracao 4-7-8 por 10 min, 2x no dia.
FiZ
Caminhada longa em verde — natureza modula imunidade
SABADO (efeito biofilia).
FiZ
Releia o ebook. Identifique 1 trauma ou estresse antigo para
levar a terapia.
FIZ

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Eu me aceito e vivo em paz comigo » — repita até virar vocé.

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »
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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 pare imunossupressor por conta prépria —
surto pode ser irreversivel.

2. N3o use suplemento « que sobe imunidade »
(cogumelos, equinacea) — pode piorar autoimune.

3. N3o acredite em « cura definitiva » — autoimune é
manejo de longo prazo.

4. N3o ignore o intestino — disbiose mantém o
sistema confuso.

3. N3o enfrente sozinho — reumato/imuno + nutri +
terapeuta = trio essencial.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Surto agudo (dor, inchaco, febre, lesao nova).
®* Sintomas neurolégicos novos (viséo, fala, marcha).
®* Sangramento, fezes escuras, dor abdominal intensa.

Pensamentos depressivos persistentes — autoimune e depressao andam
juntas.

Este ebook nédo substitui consulta médica.

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »

drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

MEDICINA

The Autoimmune Solution
Amy Myers

Protocolo AIP — referéncia pratica.

MENTE & CORPO

Quando o Corpo Diz Nao
Gabor Maté
Emocodes, trauma e autoimunidade — leitura essencial.

CIENCIA

Por Que Zebras Nao Tém Ulceras
Robert Sapolsky
Estresse e imunidade — neurobiologia.

MEDICINA

The Wahls Protocol
Terry Wahls
Neurologista que reverteu seu préprio EM com nutricao.

CIENCIA

O Estudo da China
T. Colin Campbell
Alimentacao e doencas crénicas — base epidemioldgica.

MENTE & CORPO

The Body Keeps the Score
Bessel van der Kolk
Trauma e adoecimento autoimune.

FILOSOFIA

Meditacoes
Marco Aurélio
Serenidade como medicina.

MEDICINA

The Plant Paradox
Steven Gundry
Lectinas e autoimunidade — visao complementar.

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »
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

Hashimoto — Que Fibromialgia — Que
Pensamentos Ter? Pensamentos Ter?

PENSAMENTOS SOB MEDIDA PENSAMENTOS SOB MEDIDA
Ansiedade — Que Pensamentos Burnout — Que Pensamentos

Ter?

Adquira os préximos volumes da cole¢éo.

« Eu me aceito e vivo em paz comigo »



