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PAGINA 02 - ABERTURA
Conhecer-se por inteiro é o primeiro remédio

O Protocolo PIN nasce de uma equacdo simples: medir + entender + agir.

A maioria das pessoas conhece melhor o préprio carro do que o préprio corpo. Sabe a quilometragem
da revisao, mas nao sabe a pressao arterial, a glicose de jejum ou a velocidade da propria
caminhada — trés marcadores que predizem mortalidade melhor que muitos exames sofisticados
(Studenski 2011; Whelton 2018).

O que este Manual entrega
 Um mapa de 1pagina com seus habitos, sinais, numeros e plano.
» 4 dimensdes do Protocolo PIN: corpo, mente, ambiente e propdsito.
o Checklist de 30 minutos para preencher hoje e revisar a cada 90 dias.

As 4 dimensoes do Protocolo PIN
« CORPO — numeros, sinais, capacidade fisica e exames-chave.
« MENTE — sono, estresse, foco, conexodes afetivas.
o AMBIENTE — casa, cozinha, circulo social, exposicoes.
« PROPOSITO — porqué, valores, metas de 90 dias.

“O que ndo é medido ndo é gerenciado. O que ndo é gerenciado, envelhece sem aviso.” — Dr.
Walter Pin

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 03 - DIMENSAO CORPO
Seus Numeros de Ouro

9 marcadores simples — meta, sua atual, acdo.

Esses 9 marcadores cobrem 80% do risco cardiovascular, metabdlico e geral. Anote o seu, marque
a data e revise em 90 dias. Sem isso, nenhum protocolo se sustenta.

MARCADOR META IDEAL SUA ATUAL AQAO SE FORA
Pressao arterial < 120/80 mmHg Y B Sadio, hibisco, Zona 2
Glicose de jejum 70-99 mg/dL - Ordem alimentar, fibra
Hemoglobina glicada <57% % Reduzir ultraprocessado
Cintura (cm) <94 - <80 ___cm Jejum 12h, forca
LDL-colesterol < 100 mg/dL _ AOVE, fibras, nozes
HDL-colesterol >40 - >50 _ Treino, 6mega-3
Triglicerideos < 150 mg/dL - Cortar acgucar liquido
Vitamina D (25-0OH) 40-60 ng/mL _ Sol + suplemento

Sono efetivo 7-9 h/noite _h Higiene + telas off

Como medir em casa: pressao (aparelho de braco, sentado, 5min de descanso), cintura (umbigo, sem
prender), sono (apps ou diario simples). Os outros: exames anuais — peca ao seu médico o painel
basico de longevidade.

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 04 - DIMENSAO CORPO
Idade Bioloégica em 7 testes caseiros

Sua capacidade fisica hoje prevé seus proximos 20 anos.

Estes 7 testes formam o Teste da Idade Biolégica do PIN, baseados em estudos que ligam essas
capacidades a mortalidade total (Araujo 2014, Leong 2015, Studenski 2011). Faga em jejum, no mesmo
horario, e refaca a cada 3 meses.

TESTE COMO FAZER META 50+
Levantar do chao Sentar e levantar do chao sem apoio (pontos: 10 - perdas;

Forca de aperto Dinamémetro de mao, 3 tentativas, melhor valor

Equilibrio em 1 perna Olhos abertos, bracos ao lado do corpo, sem segurar

Velocidade de marcha Caminhar 4 metros em ritmo normal (cronometrar)

Tocar os pés Em pé, pernas retas, alcangar os dedos dos pés
Flexoes consecutivas Em série Unica, sem parar (joelhos OK se necessario)
Pinch da pele Beliscar dorso da mao 5s, soltar, cronometrar volta

Como interpretar
» 7 metas atingidas: idade biolégica provavelmente menor que a cronoldgica.
» 4-6 metas: zona neutra — instale 1 habito de forca + 1 de equilibrio.
o =3 metas: prioridade maxima — comece hoje com caminhada diaria + forgca 2x/semana.

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 05 - DIMENSAO MENTE
Sono, estresse, foco e conexao

O cérebro envelhece junto com a sua rotina mental.

Sinais de alerta para checar agora
o Acorda cansado mesmo dormindo 7h+ = investigar apneia, ronco, alcool.
o Esquecimentos curtos frequentes - revisar B12, sono, alcool, estresse cronico.
e Irritagao fora do padrao = cortisol alto, sono ruim, glicose instavel.
e Sem prazer em coisas simples = sinal precoce de depressao. Procure ajuda.

4 indicadores mensais (anote)

INDICADOR META SUA ATUAL
Horas de sono efetivo 7-9°h __h
Acordou descansado (dias/sem) =5 _
Estresse (0-10, autoavaliacao) <4 -
Conexao afetiva (encontros/sem) =3 -

Rituais que protegem o cérebro (10 min/dia)
e Manha: 5 min de respiracdo 4-7-8 + sol nos olhos por 2 min.
» Tarde: 1 caminhada de 10 min apds o almogo (controla glicose e clareia mente).
« Noite: 3 linhas de gratidao antes de dormir + telas off 60 min antes.

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 06 - DIMENSAO AMBIENTE
Sua casa decide por vocé todos os dias

Ambiente vencedor torna o certo automdtico.

Vocé nao escolhe 200 vezes por dia — o seu ambiente escolhe por vocé. Mude a casa antes de
tentar mudar a forca de vontade. Preencha o checklist abaixo e marque v no que ja fez. Meta: 12 de
15 nos proximos 30 dias.

Checklist do Ambiente Vencedor (15 itens)
COZINHA

|

Frutas lavadas e a vista no balcao

Acucar refinado e ultraprocessados fora da despensa
Garrafa de agua de IL sempre cheia na bancada
Azeite extra-virgem como o6leo principal

Panela antiaderente velha substituida (ferro/inox)

|

QUARTO

Quarto totalmente escuro (cortina blackout)
Temperatura entre 18-21°C

Celular fora do quarto (ou em modo aviao distante)

Despertador analégico ou luz natural ao acordar

|

SALA / ROTINA

Ténis e roupa de treino visiveis na porta

Livro/caderno na mesa de cabeceira (nao celular)

TV nao fica ligada como fundo durante refeicoes
Encontro presencial agendado = 1x/semana

Caminhada de 30 min agendada na agenda como reuniao

Domingo: 30 min revisando a semana e o Manual

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 07 - DIMENSAO PROPOSITO
Plano de 90 dias — 3 metas, sem mais

Foco que cabe no calenddrio e no corpo.

Quem se conhece escolhe poucas metas certas. Defina 3 — uma de corpo, uma de mente/relacao e
uma de ambiente. Em 90 dias, mensure. Sem corrigir, nao ha progresso.

DIMENSAO MINHA META 90 DIAS COMO MEDIR DATAREV.

I

I

]

Revisao semanal de 5 minutos (toda sexta a noite)
¢ O que funcionou esta semana? (1frase)
¢ O que nao funcionou? (1frase + por qué)
» Qual o 1ajuste para a préxima semana? (concreto, datado)

“Nd@o é a meta que muda vocé — é a revisGo semanal que ensina o corpo a obedecer.” — Dr.
Walter Pin

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. drwalterpin.com
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PAGINA 08 - SINTESE
Seu Mapa de Autoconhecimento (1 pagina)

Preencha, fotografe e revise a cada 90 dias.

Identidade
Nome: Idade cronoldgica: anos
Data: ___ /[ -Préximarevisao: __[__ [

Top 3 Numeros de Ouro a melhorar

o 1. - meta:
o 2. - meta:
o 3. - meta:

Idade bioldgica (pontuacao 0-7)

Metas atingidas nos 7 testes: | 7 - Foco do trimestre:

Minhas 3 metas de 90 dias
» Corpo:

o Mente / relacao:

o Ambiente:

Meu porqué em 1frase

u

“Conhecer vocé por inteiro é o exame mais importante da sua vida — e é grdtis.” — Dr. Walter Pin

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica.

drwalterpin.com
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Sobre o autor - Referéncias - Proximos passos

Dr. Walter Pin

Cardiologista - Medicina da Longevidade

Médico cardiologista com mais de duas décadas de pratica
clinica, dedicado a medicina preventiva e a ciéncia da
longevidade. Criador do Protocolo PIN — Conhecer Vocé por
Inteiro, método que integra cardiologia, nutricdo funcional,
epigenética e psicologia comportamental em um plano
simples e mensuravel. Acredita que viver 100 anos com
autonomia € uma decisdo didria, ao alcance de quem
aprende a se conhecer por inteiro.
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Préximo passo: transforme o mapa em rotina.

Continue com Historico Pessoal: seu mapa de risco em 30 minutos.

“Quem se mede, se cuida. Quem se cuida, vive mais — e melhor.”

© Dr. Walter Pin - Conteudo educativo. Nao substitui consulta médica. - drwalterpin.com




