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SUMARIO

Sumario
Por que a mulher 45-55 carrega TUDO - biologia, cultura, omissao masculina--
Burnout do cuidador - cortisol cronico, inflamacao, autoimunidade -
Dividir o cuidado - contrato familiar PIN com irmaos - NAO sozinha -
Ajuda profissional - cuidador, enfermeira, casa de repouso - quando é hora-
Culpa, ressentimento, expectativa social - 5 nd6s emocionais para desatar -

Plano PIN 90 dias - de carregar sozinha para sistema de cuidado ----------------

apitulos - neurociéncia do burnout - divis@o real de tarefas - ajuda profissional - finangas - culpa - plano 90 di
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GUIA DE LEITURA

Como usar este eBook

Os icones a seguir aparecem ao longo do livro para guiar sua leitura e destacar o
que é pratico aplicar hoje:

EM 30 SEGUNDOS
Bullets dourados no topo do capitulo: leia sé isso e ja entende o essencial.

DOSE
Quantidade exata recomendada com base em estudos clinicos.

EXAME
Marcador laboratorial a pedir e como interpretar.

ALARME VERMELHO
Sinais de urgéncia. Procure medico imediatamente.

DR. PIN RECOMENDA
Decisao pratica que faria com paciente do consultério.
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