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O que ndo digerimos na vida, o estbmago tenta digerir por nés — e queima.
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Diagnodstico Mental Rapido

1. Queimacao ou dor no estbmago mais de 2x por (] sim []nao
semana?

2. Sente empachamento ou nausea apds comer? ] sim []nao

3. Toma pmeprazol hd mais de 3 meses sem (] sim []nao
reavaliar?

4. Ja fez endoscopia ou teste de H. pylori? (] sim [] ndo

5. Usa AINE (ibuprofeno, diclofenaco, AAS) sem (] sim [] ndo

protecao gastrica?

6. Come no automatico, em frente a tela? (] sim []nao
7. Engolc?a emocdes e raramente expressa o que O sim [ nao
sente

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

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »

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 1Vive de omeprazol

Toma o IBP por anos sem investigar — esconde sintoma
e atrofia a mucosa.

02Nunca dosou H. pylori

70% das gastrites crénicas tém H. pylori. Sem teste,
sem cura definitiva.

O3Come correndo no trabalho

Sanduiche em 5 min + café preto + estresse = receita
perfeita para gastrite.

Mistura alcool, anti-inflamatorio e jejum
longo

Triade que acende a mucosa em horas.

05 Engole tudo calado

Nao fala o que sente. O estbmago grita o que a boca
cala.

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »

drpin.site - @dr.walterpin



PENSAMENTOS SOB MEDIDA - GASTROENTEROLOGIA & MEDICINA PSICOSSOMATICA DR. WALTER PIN - pag. 04

Os 5 Novos Padroes a Instalar

Investigo a causa, nao s6 apago o sintoma

Endoscopia + teste de H. pylori antes de viver de IBP.

Erradiquei o H. pylori se positivo

Esquema de 14 dias com antibiéticos + IBP. Confirmo cura em 4
semanas.

Como devagar, sentado, em siléncio

20 minutos sem celular. Mastigo 20 vezes. O nervo vago agradece.

Tiro os agressores

Sem AINEs sem protecao, sem alcool em excesso, sem cigarro, sem
jejum agressivo se ja tenho gastrite.

Aprendi a manifestar o que sinto

Terapia, conversa dificil, limite firme. O que sai pela boca nao fica
fermentando no estbmago.

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »
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A FRASE QUE CURA

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »

O que n&o digerimos na vida, o estbmago tenta digerir por nés — e queima.

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

“Gastrite ha 8 anos, omeprazol todo dia. Endoscopia nunca
tinha feito. Dr. PIN pediu — H. pylori positivo. Tratei 14 dias,
confirmei a cura. Mudei o ritmo das refeicbes e comecei
terapia. 6 meses sem queimacao, sem IBP. O mantra « Deixo
Fluir — e o Estbmago Descansa » me ensinou que muita coisa

eu engolia calado.”
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A Ciéncia Por Tras

01. H. pylori responde por 70% das gastrites cronicas

Maastricht VI — erradicacao resolve a doenca na
maioria.

02. IBP por > 5 anos aumenta risco de fratura e deficiéncia de B12

Yang, JAMA 2006 e Lam, JAMA 2013.

03. Estresse cronico reduz prostaglandinas protetoras gastricas

Sapolsky — eixo HPA e mucosa.

04. Mastigacao lenta reduz dispepsia funcional

Zhu, Eur ] Gastroenterol Hepatol 2014.

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »
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Ancora Visual — Casa

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

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »

e « Deixo Fluir — e o Estbmago Descansa »

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

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »

« Deixo Fluir — e o Estbmago Descansa »

GASTRITE

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »
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.

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »

e « Deixo Fluir — e o Estbmago Descansa »

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

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »

« Deixo Fluir — e o Estbmago Descansa »

GASTRITE

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »
drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Escreva « Deixo Fluir — e o Estbmago Descansa » dez vezes.
Marque endoscopia + teste de H. pylori se nunca fez.
FiZ
Coma sentado, em siléncio, sem tela. Mastigue 20 vezes cada
11:1. garfada.
FiZ

Suspenda café em jejum por 7 dias. Tome sé apds o desjejum.

QUARTA
FiZ
Zero AINE sem orientacao. Se precisa, peca gastroprotetor
QUINTA associado.
FlZ
Sem alcool nesta semana. Observe a queimacao caindo de
intensidade.
FIZ
Faca uma conversa dificil que vinha adiando. Diga o que
SABADO precisa ser dito.
FlZ
Releia o ebook. Se confirmou H. pylori, inicie o esquema
completo e nao interrompa antes do fim.
FlZ

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Deixo Fluir — e o Estbmago Descansa » — repita até virar vocé.

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. N3o tome omeprazol indefinidamente sem
reavaliacao — atrofia gastrica e deficiéncia de B12.

2. N3o confunda « tomei antibidtico, estou curado » —
confirme erradicacao do H. pylori 4 semanas depois.

3. N3o jejue 16h se esta em crise — agrava a gastrite.

4. N30 use bicarbonato como muleta didria — efeito
rebote.

5. N3o engula raiva sem expressa-la — vira Ulcera.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

* Dor que acorda a noite ou vOmito com sangue/borra de café.
Perda de peso involuntaria, anemia ou fezes pretas.
®* Sintomas apds 50 anos surgindo pela primeira vez.

Falha terapéutica apds erradicacao do H. pylori.

Este ebook nédo substitui consulta médica.

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »

drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

CIENCIA

Gut
Giulia Enders
O intestino e o estbmago em linguagem clara.

CIENCIA

The Mind-Gut Connection
Emeran Mayer
Como emocobes controlam a digestao.

CIENCIA

Por Que Zebras Nao Tém Ulceras
Robert Sapolsky
Estresse cronico e mucosa gastrica.

CIENCIA

Eat to Beat Disease
William Li
Alimentos que protegem a mucosa.

MENTE & CORPO

Comunicacao Nao-Violenta
Marshall Rosenberg
Aprender a dizer o que ddéi antes que o estbmago diga.

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.

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »

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

Refluxo — Que Pensamentos Estresse — Que Pensamentos
Ter? Ter?

PENSAMENTOS SOB MEDIDA PENSAMENTOS SOB MEDIDA
Ansiedade — Que Pensamentos SIl — Que Pensamentos Ter?

Ter?

Adquira os préximos volumes da cole¢éo.

« Deixo Fluir — e o Estomago Descansa »



