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Diagnodstico Mental Rapido

1. Tem m,ar)chas brancas com bordas definidas em [Isim [Jnéao
pele, labios ou mucosa?

2. Areas com perda de pigmento que aumentam ou (] sim [] nao
novas surgem?

3. Cabelo branco precoce em areas de mancha? ] sim [] nao
4. Ja investigou tireoide, B12 e ferritina? ] sim [] ndo

5. Sentg vergonha, isolamento ou ansiedade pela (] sim [J ndo
aparéencia?

6. Toma sol sem filtro? [0 sim [J nédo
7. Teve evento estressante antes do inicio das ] sim []nao
manchas?

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

«E seguro ser eu mesmo »

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 1 Esconde a mancha

Roupa fechada, maquiagem pesada, evita praia. A
vergonha vira prisao.

02Acha que nao tem tratamento

Desiste cedo. Vitiligo tem repigmentacao possivel em
até 70% das areas se tratado.

O3Toma sol sem protecao

Areas despigmentadas queimam facil e o contraste
piora.

O4Ignora autoimunidade associada

Nao investiga tireoide, B12, alopecia areata. 30% tém
comorbidades.

05Carrega estresse e culpa em siléncio

Estresse é gatilho documentado. Cala, sofre, mancha.

«E seguro ser eu mesmo »

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

Minha pele conta minha histdria

Nao é defeito — é narrativa. Cuido, trato, mas ndo me escondo.

Sigo tratamento dermatoldgico ativo

Corticoide tépico, inibidor de calcineurina, fototerapia, JAK inibidor
— opcodes existem.

Protejo a pele todo dia

Filtro solar 50+ FPS, chapéu, roupa UV. Sol controlado é tratamento,
sol em excesso é dano.

Investigo o sistema

TSH, B12, anti-TPO, ferritina, vit D. Vitiligo nunca esta sozinho.

Cuido da mente também

Terapia, comunidade de pacientes, redes saudaveis. O estigma se
enfrenta com pertencimento.

« E seguro ser eu mesmo »
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A FRASE QUE CURA

« E seguro ser eu mesmo »

Cada mancha é capitulo. Tratar é dialogo com o corpo, ndo vergonha.

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

“Diagndstico aos 22, escondia mancha na mdo com curativo.
Aos 35 procurei o Dr. PIN. Tratei com fototerapia + tacrolimus
+ vit D + tireoide. Em 10 meses: repigmentei 60% das areas.
Mais importante: parei de me esconder. « Minha Pele Conta
Minha Histéria » — e ela é boa.”
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A Ciéncia Por Tras

01. Fototerapia NB-UVB repigmenta 75% dos casos

Em 6-12 meses de tratamento regular (Esmat, JAAD).

02. JAK inibidor tépico (ruxolitinibe)

Aprovado FDA 2022 para vitiligo nao-segmentar —
repigmentacao facial em 50% (NEJM, Rosmarin).

03. Vitamina D baixa associa-se a vitiligo

Suplementacao como adjuvante (Karagun, Photoderm).

04. Estresse precede manchas em 30% dos casos

Eventos vitais marcam o inicio ou expansao (Picardo).

«E seguro ser eu mesmo »
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Ancora Visual — Casa

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

« E seguro ser eu mesmo »

VITILIGO « E seqguro ser eu mesmo »

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

« E seguro ser eu mesmo »

« E seqguro ser eu mesmo »

VITILIGO

« E seguro ser eu mesmo »
drpin.site - @dr.walterpin
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Ancora Visual — Dia a Dia

« E seguro ser eu mesmo »

VITILIGO

« E seguro ser eu mesmo »

VITILIGO

«E seguro ser eu mesmo »

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

« E seqguro ser eu mesmo »

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

« E seqguro ser eu mesmo »

drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Escreva « Minha Pele Conta Minha Historia » dez vezes. Marque
dermatologista experiente em vitiligo.
FiZ
Aplique filtro 50+ FPS nas manchas pela manha. Reaplique a
11:1. cada 2h se exposto.
FiZ

Marque exames: TSH, T4L, anti-TPO, B12, ferritina, vit D,
QUARTA hemograma.

FIZ
Inclua alimentos coloridos: cenoura, beterraba, frutas
QUINTA vermelhas, folhas verdes — antioxidantes.
FlZ
Reserve 30 min para mexer o corpo — exercicio baixa
inflamacao sistémica.
FiZ
Conecte-se com grupo de pacientes (online ou local).
Y. \:7.\pJel Pertencimento é remédio.
FiZ
Releia o ebook. Treine olhar no espelho com aceitacao — 1
minuto sem julgar.
FIZ

«E seguro ser eu mesmo »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« E seguro ser eu mesmo » — repita até virar vocé.

«E seguro ser eu mesmo »
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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 use clareador caseiro nem « receita de quina »
em pele despigmentada — sé pioram.

- Nao tome sol forte sem protecao — queima e pode
até despigmentar mais.

3. N&o desista apds 1 més de tratamento —
repigmentacao leva 6-12 meses.

4. N3o compre suplemento milagroso de internet —
sem evidéncia e caro.

5. N&o esconda o diagndstico do médico nao-dermatologista
— interfere em outras decisoes clinicas.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Manchas em rapida progressao ou em areas extensas.

Vitiligo em crianca — abordagem especifica.

Sintomas de tireoide, anemia ou outra autoimune associada.

Sofrimento emocional importante — encaminhamento psicoldgico.

Este ebook nédo substitui consulta médica.

«E seguro ser eu mesmo »

drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

FILOSOFIA

The Skin We're In
Desmond Cole
Pele como narrativa social e identidade.

MEDICINA

The Autoimmune Solution

Amy Myers

Visao integrativa para doencas autoimunes.

CIENCIA

Eat to Beat Disease
William Li
Alimentacao anti-inflamatéria.

MENTE & CORPO

O Corpo Guarda as Marcas
Bessel van der Kolk
Trauma e pele — conexao somatica.

MENTE & CORPO

A Coragem de Ser Imperfeito
Brené Brown
Aceitacao corporal e vulnerabilidade.

FILOSOFIA

Meditacoes
Marco Aurélio
Aceitar o que nao controlo, mudar o que posso.

MENTE & CORPO

Mindfulness para Iniciantes
Jon Kabat-Zinn
Olhar a pele sem julgar.

FILOSOFIA

Tudo Que Eu Queria te Dizer
Sarah Knight
Aceitacao pratica e leveza.

«E seguro ser eu mesmo »

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 Autoimune — Que
Pensamentos Ter? Pensamentos Ter?

PENSAMENTOS SOB MEDIDA PENSAMENTOS SOB MEDIDA
Psoriase — Que Pensamentos Ansiedade — Que Pensamentos

Ter?

Adquira os préximos volumes da cole¢éo.

«E seguro ser eu mesmo »



