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Diagnodstico Mental Rapido

1. Bebe menos de 1,5L de agua por dia? ] sim []nao
2. Ja teve colica renal pelo menos 1 vez? (] sim [] ndo
3. Tem histérico familiar de célculo? (] sim [] ndo

4. Consome muito sal, embutido ou ultraprocessado? (] sim [] ndo

5. Toma suplemento de célcio ou vit C em alta dose? (] sim [] ndo
6. Tem urina escura na maior parte do dia? ] sim []nao
7. Apods calculo, nunca investigou a causa? (] sim [] ndo

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

« Me desfaco dos problemas do passado »

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

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

4 )

0 ] Bebe pouca agua

Vive de café, refrigerante e cerveja. Urina concentrada
cria cristal.

02Acha que calculo « passa e acabou »

Nao investiga a causa. Recidiva em 50% dos casos em 5
anos.

O3Toma analgésico em todas as crises

Sem fazer estudo metabdlico para evitar a proxima.

(04 Come muito sodio e proteina animal

Aumenta calcio e acido Urico na urina.

05Cortou calcio achando que ajuda

Célcio dietético baixo aumenta absorcao de oxalato —
piora o calculo.

« Me desfaco dos problemas do passado »

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

Bebo 2,5-3L de agua por dia

Urina clara como agua de coco. Volume = 2L/dia previne calculo.

Reduzo sdodio para 2g/dia

Menos sal de mesa, menos ultraprocessado. Céalcio urinario cai
junto.

Mantenho calcio dietético (1000mg/dia)

Pelos alimentos — ele se liga ao oxalato no intestino e o elimina.

Faco estudo metabdlico apds segunda crise

Urina 24h, calcio, oxalato, acido urico, citrato. Trato a causa
especifica.

Movimento ajuda eliminacao

Caminhada e atividade fisica aceleram passagem do calculo
pequeno.

« Me desfaco dos problemas do passado »



PENSAMENTOS SOB MEDIDA - UROLOGIA & NEFROLOGIA DR. WALTER PIN - pag. 05

A FRASE QUE CURA

« Me desfaco dos problemas do passado »

A pedra no rim é o aviso. A vida sem agua é a causa. A mudanca é o tratamento.

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

“3 cdlicas renais em 5 anos. Tomava analgésico e seguia a
vida. Apds a terceira, fiz urina 24h: calcio alto + citrato baixo +
volume urinario baixo. Mudei: 3L de dgua, sddio baixo, limao
na agua, citrato de potassio. 4 anos sem calculo. O mantra «
Bebo Agua Como Quem Bebe Vida » virou identidade.”
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A Ciéncia Por Tras

01. Volume urinario > 2L reduz recidiva em 50%

Borghi et al., ] Urol — 5 anos de seguimento.

02. Dieta DASH reduz calculo em 40-45%

Taylor et al., Clin ] Am Soc Nephrol — frutas, vegetais,
lacteos.

03. Sddio < 2,3g/dia reduz calcio urinario em 30%

Pesquisas em calculo de calcio.

04. Citrato de potassio previne calculo recorrente

Pinheiro et al., Cochrane — em pacientes com citrato
urinario baixo.

« Me desfaco dos problemas do passado »
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Ancora Visual — Casa

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

« Me desfaco dos problemas do passado »

CALCULO RENAL « Me desfa¢o dos problemas do passado »

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

« Me desfaco dos problemas do passado »

CALCULO RENAL « Me desfa¢o dos problemas do passado »

« Me desfaco dos problemas do passado »
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.

« Me desfaco dos problemas do passado »

CALCULO RENAL « Me desfaco dos problemas do passado »

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

« Me desfaco dos problemas do passado »

« Me desfaco dos problemas do passado »

CALCULO RENAL

« Me desfaco dos problemas do passado »
drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Escreva « Bebo Agua Como Quem Bebe Vida » dez vezes.
Marque garrafa de 2,5L para o dia.
FiZ
Esvazie o saleiro. Cozinhe sem sal extra. Tempere com limao,
TERCA tho, ervas.
FiZ

Inclua 1 limao espremido na agua do dia. Citrato natural
QUARTA protege contra célculo.

FiZ
Pesquise alimentos ricos em oxalato (espinafre, beterraba,
QUINTA chocolate, amendoim). Reduza, nao elimine.
FlZ
Caminhe 30 min. Movimento facilita eliminacao.
FiZ
Inclua laticinio na refeicao (iogurte, queijo) — calcio dietético
Y. \:J.olely Protege.
FiZ
Releia o ebook. Marque urologia + urina 24h se ja teve crise.
FIZ

« Me desfaco dos problemas do passado »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Me desfaco dos problemas do passado » — repita até virar vocé.

« Me desfaco dos problemas do passado »
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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 corte célcio da dieta — piora célculo de
oxalato.

2. N3o use vit C em alta dose (>1g/dia) — vira
oxalato no rim.

3. N3o ignore sangue na urina — pode ser calculo,
pedra ou tumor.

4. Nao force « passar pedra » sem analgesia — risco
de obstrucao e infeccao.

5: N3o confie em « ché quebra-pedra » sem evidéncia
— alguns sao toxicos para rim.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Dor lombar subita irradiando para virilha — cdlica renal.

Febre + dor lombar + calculo conhecido — pode ser pielonefrite
obstrutiva (emergéncia).

® Sangue na urina sem causa 6bvia.

Vémito intenso ou impossibilidade de urinar.

Este ebook nédo substitui consulta médica.

« Me desfaco dos problemas do passado »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

MEDICINA

The Kidney Stone Diet
Jill Harris
Plano alimentar baseado em evidéncia.

MEDICINA

The Kidney Disease Solution
Duncan Capicchiano
Visao integrativa da saude renal.

MENTE & CORPO

Quench
Dana Cohen
Hidratacdo verdadeira além do « 8 copos ».

CIENCIA

Como Nao Morrer
Michael Greger
Dieta protetora renal e sédio.

CIENCIA

Salt Sugar Fat
Michael Moss
Por que comemos tanto sédio sem perceber.

FILOSOFIA

Meditacoes
Marco Aurélio
Disciplina diaria da hidratacdo e moderacao.

MENTE & CORPO

Atomic Habits
James Clear
Garrafa visivel = habito sustentado.

FILOSOFIA

Cartas a Lucilio
Séneca
Pequenos prazeres didrios — beber dgua como ritual.

« Me desfaco dos problemas do passado »

drpin.site - @dr.walterpin



PENSAMENTOS SOB MEDIDA - UROLOGIA & NEFROLOGIA DR. WALTER PIN - pag. 13

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

Hipertensao — Que Obesidade — Que Pensamentos
Pensamentos Ter? Ter?

PENSAMENTOS SOB MEDIDA PENSAMENTOS SOB MEDIDA
Hepatite — Que Pensamentos ITU — Que Pensamentos Ter?

Ter?

Adquira os préximos volumes da cole¢éo.

« Me desfaco dos problemas do passado »



