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DEPRESSAO

QUE EXERCICIOS FAZER?

Exercicio rivaliza com antidepressivo em depressao leve a moderada
(meta-analise BMJ 2024). Aerdbico libera BDNF, forca reduz
inflamacdao, sol reqgula serotonina. Movimento ndo é coadjuvante — é

tratamento de linha.
ENGENHARIA DO MOVIMENTO POR DOENCA

DR. WALTER PIN
MEDICO - drpin.site - @dr.walterpin @DR.WALTERPIN
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Diagnodstico Mental Rapido

Vocé se move pelo menos 30 min, _ )
* 3x/semana (mesmo em dia ruim)? LI'sim L[] nao

Toma sol da manha 15-30 min (sem éculos

2. ascuros) nas primeiras 2h? O sim [ nao

Faz forca 2-3x/semana?

. [1sim [] nao
Sai do quarto em até 30 min depois de _ i

" acordar? [Jsim [] nao
Tem 1 saida ao ar livre (parque, calcadao, _ i

" trilha) por semana? L sim []nao
Mantém horario fixo de dormir e acordar _ )

" (variacdo < 60 min)? L sim []nao
Limita cochilo a 20 min antes das 15h?

. [0 sim [] nao

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

« A Fé Diminui Depressao »

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

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

trei

ada

long

« b

_
Olsedentarismo > 8h sentado/dia + zero
Inflamacao sistémica + baixa BDNF +
ritmo circadiano roto.
J
<
02 Ficar em casa no escuro, persiana fech
Sem luz forte de manha, melatonina nao
se ajusta — humor cai.
_J
=
03 Esperar « ter vontade » para se mover
Na depressao, vontade vem depois do
movimento — nao antes. Esperar é nao
tratar.
_J
=
04Cama estendida (10+ horas) + cochilo
Mantém inércia circadiana e piora humor
matinal.
J
Z
Q5 Treino sO esporadico ou s6 na semana
Sem reqgularidade, efeito antidepressivo
nao consolida (precisa de 4-6 semanas
continuas).
_J

« A Fé Diminui Depressao »
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Os 5 Novos Padroes a Instalar

Aerobico moderado-intenso 30-60 min, 3-5x/sem

Efeito antidepressivo comparavel a SSRI em
meta-analise (BM] 2024).

Treino de forca 2-3x/semana (corpo todo)

Reduz sintomas depressivos em meta-analise (JAMA
Psychiatry 2018).

Exposicao solar matinal 15-30 min nas primeiras

Sincroniza serotonina/melatonina — corta fadiga
matinal tipica da depressao.

Movimento em natureza (parque, trilha, mar) 1x,

Reduz ruminacao e inflamacao — efeito superior a
treino em ambiente fechado.

Rotina diaria minima (acordar/dormir mesmo hor

Ativacao comportamental é base nao-farmacolégica
em todas as diretrizes (NICE, APA, ABP).

« A Fé Diminui Depressao »
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A FRASE QUE CURA

« A Fé Diminui Depressao »

Exercicio rivaliza com antidepressivo em depressao leve
a moderada (meta-analise BMJ 2024). Aerobico libera
BDNF, forca reduz inflamacao, sol regula serotonina.

Movimento nao é coadjuvante — é tratamento de linha.

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

“Nao tinha vontade de nada. O meu psiquiatra me obrigou a
sair de casa 30 min toda manha, no sol. Em 5 semanas
comecei a ter prazer em coisas pequenas. Hoje treino for¢ca 3x
na semana, corro 2x e mantenho o antidepressivo em dose
minima. Mexer foi metade do tratamento.”

— C.R., 51 anos — paciente Dr. PIN

K M roc wiainnnui wTopMyITOoav 7

drpin.site - @dr.walterpin
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A Ciéncia Por Tras

01. Exercicio (BMJ 2024)

Meta-analise em rede de 218 RCTs (14.170 pacientes):
caminhada/corrida, yoga, forca e danca reduzem
depressao com efeito comparavel a TCC e SSRI.

02. Forca (JAMA Psychiatry 2018)

Meta-analise: treino de forca resistido reduz
significativamente sintomas depressivos,
independentemente de doses e ganho de forca

03. BDNF () Psychiatr Res 2015)

Aerdébico moderado-intenso eleva BDNF — fator
neurotréfico mediador do efeito antidepressivo do
exercicio.

04. Luz (Lancet 2002)

Exposicao a luz forte (> 1000 lux) aumenta turnover
de serotonina cerebral — base bioldgica do efeito
antidepressivo do sol da manha.

« A Fé Diminui Depressao »
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Ancora Visual — Casa

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

« A Fé Diminui Depressao »

DEPRESSAO « A Fé Diminui Depressao »

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

e

« A Fé Diminui Depressao »

DEPRESSAO « A Fé Diminui Depressao »

« A Fé Diminui Depressao »
drpin.site - @dr.walterpin
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Ancora Visual — Dia a Dia

N

« A Fé Diminui Depressao »

DEPRESSAO

« A Fé Diminui Depressao »

DEPRESSAO

« A Fé Diminui Depressao »

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

« A Fé Diminui Depressao »

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

« A Fé Diminui Depressao »

drpin.site - @dr.walterpin
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TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

Mental de 7 Dias
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Sol + caminhada 30 min na primeira hora
do dia. Tarde: 20 min de mobilidade.

Forca corpo todo 40 min (agachamento,

FIZ

remada, supino, abdominal). Sol pela

Caminhada rapida ou bike 45 min ao ar

FIZ

livre. Diario emocional 5 min.

FIZ

Forca corpo todo 40 min + alongamento.
Sol matinal.

Aerdébico moderado-intenso 30-40 min

FIZ

(corrida leve ou bike). Banho frio 1-2 min

Trilha, praia, parque 60-90 min

FIZ

(movimento + natureza). Almoco social.

Descanso ativo: caminhada lenta 30 min +

FIZ

alongamento + planejamento da semana.

« A Fé Diminui Depressao »

FIZ
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« A Fé Diminui Depressao » — repita até virar vocé.

« A Fé Diminui Depressao »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. Nao espere « ter vontade » — na depressao, a
vontade vem depois do movimento.

2. Nao confie s6 em treino — combine com
psicoterapia e psiquiatra se sintomas persistirem >

3. Nao treine pesado em jejum prolongado se esta
hipoglicémico/fraco — comer pouco antes ajuda.

4. Nao cochile > 20 min ou apds as 15h — sabota
sono noturno e mantém humor baixo.

5. Nao desista nas 2 primeiras semanas — efeito
antidepressivo aparece em 4-6 semanas.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Pensamentos de morte ou suicidio — emergéncia psiquiatrica (CVV 188).
Depressao > 2 semanas com perda de funcao — psiquiatra +
psicoterapia.

Fadiga extrema apesar de treino e dieta — investigar tireoide, B12,
ferritina, D.

Nao consegquir sair da cama por dias seguidos — buscar

pronto-atendimento psiquiatrico.
Este ebook nédo substitui consulta médica.

« A Fé Diminui Depressao »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

CIENCIA

Exercicio vs SSRI (Noetel et al., BM) 2024)

BM]J

Meta-analise de rede: exercicio rivaliza com SSRI e TCC em depressao.

CIENCIA

Forca e depressao (Gordon et al., JAMA Psychiatry 2018)
JAMA Psychiatry
Treino de forca reduz sintomas depressivos.

CIENCIA

BDNF e exercicio (Szuhany et al., J Psychiatr Res 2015)
J Psychiatr Res
Aerébico eleva BDNF — mediador antidepressivo.

CIENCIA

Luz natural e humor (Lambert et al., Lancet 2002)
Lancet
Luz forte aumenta serotonina cerebral.

CIENCIA

Ativacao comportamental (Cuijpers et al., Clin Psychol Rev 2007)
Clin Psychol Rev
BA é tdo eficaz quanto TCC em depressao.

NEUROCIENCIA

Spark
John Ratey
Exercicio e salde mental.

SAUDE

Lost Connections
Johann Hari
Causas sociais e ambientais da depressao.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Treino e salide cerebral.

« A Fé Diminui Depressao »
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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.
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