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Em Destaqu
DICAS PARA ESTUDAR

L

‘Estamos em janeiro, uma das alturas do
ano mais temidas pelos estudantes. Os exames
e a maior parte das frequéncias estdo marca-
dos para esta altura e isto, muitas das vezes,
pode deixar os alunos stressados e sem saber
como fazer para estudar foda a matéria. Por
isso mesmo, o jornal da escola, gque estd sem-
bre d pensar nos alunos da ESTESC, decidiu dar
plgumas dicas para que o estudo dos alunos
tlesta  insfituicdo seja mais rentabilizado e
bem-sucedido.

O primeiro passo & tdo simples quanto
ossivel: dormirl Sim, dormir. E fuleral dormir
urante pelo menos, oito horas, para que o
crebro esteja pronto para trabalhar ao maéxi-
o ha hora de estudar.

Planear o estudo fambém é uma medi-
i que deve ser cumprida. Ao fazer uma pla-
icacdo do estudo estda-se a organizar o fem-
), para que desta forma seja possivel estudar
ias matérias diferentes no mesmo dia e ain-
ter algum tempo de lazer. Estar durante frés
quatro hords de volta dos livros ndo & t&o
az quanto estar 45 minutos a estudar e ter
15 minutes de descanso.

Para gquem fira apontamentos durante
aulas, deve passd-los @ limpo assim que
ga a casg, para evitar gue se acumulem
um dia pdra o oufro. Os apontamentos

em ser claros, concisos e objetfivos.

Esta tarefa vai facilitar encontrar a
matéria pretendida na hora de estudar, per-
dendo-se assim menos tempo. Para quem tem
memédria visual (facilidade em lembrar-se do
qgue vé) deve dar énfase aimagens, graficos.
Sublinhar a vermelho determinada parte vai
gjudar o cérebro a memorizar. Se o estudo
fiver como ferramenta principal um livro, fazer
um resumo da matéria pode ser uma ajuda

valiosa.

Ter falhas de memdéria durante os exa-

mes é frequente, por isso, fazer esquemas e
graficos pode ser uma dgjuda para evitar gque
tal aconteca. Criar as tais relagdes, faz com
gue as ideias fluam naturalmente & mesmo
gue hdgja esquecimento de uma determinada
informacdo, o cérebro faz a ligagdo com
outra informacd@o sobre o mesmo assunto.
Quando se estd a estudar esta-se d
daprender. E aprender é diferente de memori-
zar. Compreender o gue se estd a ler permite
gue as ideias se mantenham no cérebro
durante mais fempo. Estudar de uma maneirad
mais dindmica, em voz dlta, tfraduzir as ideias
para uma situacdo real ou criar histérias sdo
formas que djudam a entender melhor a
matéria. Explicar a fi prépric ¢ que acabas de

ler ¢ a maneira mais simples de saber se com-

preendeste o assunto.

nid.aeestesc@hotmail.com
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O locadl de estudo deve preencher

alguns requisitos para evitar distracdes. E con-
veniente que computadores, telemaovel, televi-
s@o, livros, revistas, etc., estejam o mais afasio-
do possivel da zona de estudo. E essencial que
seja um local calmo, claro e bem ventilado, e
de preferéncia agraddvel.

E importante estar bem nutride porque
a fome prejudica o raciocinio e a compreen-
sdo do conteldo. Ne enfanto, comer enguan-
to se estuda ndo & uma boa opgdo. Praticar
atividades fisicas & manter uma boa alimenta-
cdo sdo sempre conselhos importantes, pois

um corpo saudavel reflete uma mente sauda-

vel.

t

QO [L)ESTES espera que todas estas dicas

Historiae Fabularis

Certamente j&d ouviram falar do unicéor-
nio, mas sabem qual a sua ofigem?

O mundo medieval na europa era con-
dimentado com seres sobrenaturais de todas
as espécies. Um dos mais importantes era o
unicomio, tanto pela sua utilizacdo pratica
como pelo seu simbolismo religioso. Normal-
mente era representado como um cavale
branco com um Unico cifre na festa. Diz a len-
da gue quem bebesse pelo corno do unicor-
nio ficara protegido contra envenenamentos
e epilepsia e, devide a esta protecdo, era
considerado como um animal excecional-
mente puro.

Este animal de fdabula, conhecido das
fontes cldssicas, desenvolveu a sua proprid
mitologia. Sendo este animal considerado
como © mais puro, vdaros o tentavam cdpturar
para obter os beneficics que este dava, con-

N Onde estda o unicornio?
fude ndo era gual-

guer um gue © apanhava e poucos conh
ciam o método para o capturar. Cs cont
medievais doe unicémio descrevem-no co
um lutador feroz. A Unica maneira de este o
mal ser capturado era se urma raparga virgs
fosse deixada sozinha no seu teritério. Ne
case, o animal pousaria a cabeca no §
regdco e adormeceria, afé que os cacado
0 capfurassem. A sua pureza deriva dai, g
se a raparga ndo fosse virgem, este |4
pousaria a cabega na jovem.

Depois de capturade, o chifre erq,
maior parte das vezes, vendido aos gover
tfes medievais, pois este era considerado
tesouro vdlioso pelos motivos referidos antel
mente. Agora pergunte, serd que existi
mesmo unicornios?

[uis CA

nid.aeestesc@hotmail.com
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Atdnlizaddes em Oncologia 2013 e 2° Congresso
' do CIMAGO
Auditério dos Hospitais da Universidade de Coim-
bra

23 e 25 de janeiro

Il Congresso Internacional de Esclerose Multipla
2013
Porto
25-26 de janeiro

Andlises Clinicas e Saidde Piblica
Curso Tedrico-Pratico de Moifologia em Hemato-
logia
Auditério do Hospital Pedidtrico de Coimbra
23, 24 e 25 de janeiro

24° Sabating de Hematologia
Auditério do Hospital Pediatrico de Coimbra
26 de janeiro

Bactérias de Gram Negativo Produtoras de Beta-
Lactamases
stituto Nacional de Salde Doutor Ricardo Jorge
12e 13 de marce

Audiologia
Curso de Lingua Gestual Portuguesd para a
Comunidade Quvinte — Nivel Inicidl
Associacdo de Surdos do Porto
12 de janeiro (data proviséria)

Simpdsio sobre a Aquisic@o da Lingua Gestudl
stituto de Ciéncias da Salde da Universidade
Catdlica Porfuguesa
21 e 23 de margo

Cardiopneumologia
X1V Jornadas de Atuglizac@o Cardiclégica do
Norte para a Medicina Geral e Familiar
Sheraton Porto Hotel, Porto
23 e 25 de janeiro

XX Congresso de Pheumologia do Norte
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Porto
7 e 8 de margo

Dietética e Nutrigdo
3° Congresso da Associacdo Luso Galaica de
Endocrinologia, Digbetes e Metabolismo
Hotel Tiara Park Aflantic, Porto
11 e 12 de janeiro

4% edic@o do Curso de Atudlizacdo Profissional
em Nutricdo Clinica
Lisboa
19 de janeiro

5% edicéo do Curso de Atudlizacdo Profissional
em Nutricdo Clinica
Porto
9 de fevereiro

Farmacia
1° Curso APFH — Cuidados Farmacéuticos ao
Doente VIH
Sede APFH - Coimbra
11 e 12dejaneiro

Fisioterapia
XIV Congresso dd Sociedade Portuguesa de
Medicing Fisica e de Reabilitacdo
Cascais
7 a9 de margo

Radiologia
O Técnico de Radiolodgia nos cuidados de saude

primdrios
ESTeSC
2 de fevereiro

Saide Ambiental
Semindrio "Ambiente & salde em creches e
infantdrios"
Centro de Congressos do LNEC
18 de janeiro

nid.aeestesc@hotmail.com




DEZ/JAN 2012/13

Preto no Branco
SISTEMA Dz CI-IMATIZ’A(;A()

J& todos nos deparamos com o des-
conforto de estar a ter aulas e sermos simulta-
neamente sufocados pelo caler que se faz
sentir. Ndo me refiro do ver@o nem a esse tipo
de temperaturas elevadas mas, sim, do siste-
ma de aguecimento da escola. Basicamente
a minha questdo é: serd o aquecimento assim
1o necessdio? Ou, pelo menos, serd neces-
sdrio em tal medida e de forma tdo exagera-

da?

O sistermma de climatizacdo estd ligado
em praticamente todas as salas, durante
quase fodo o dia. A maiofia dds vezes crig um
"efeito de estufa" téo grande que, além de
ser desagradavel, chega a dar dores de
cabeca. E claro, a temperatura é o principal
problema, mas o barulho gue os aquecedo-
res fazem também é bastante incomodative.
Isto tudo ndo seria uma preoccupacdo se fosse
possivel reguldr manualmente os aquecimen-
tos, mas bem que podemos estar uma aula
infeira a tentar rodar ¢ manipulo, ou d tentar
perceber o sistema, sem obter resultados.
Né&o digo com isto gque a escola deva deixar
de apostarno sistema de aguecimento, acho
simplesmente que deve apostar de forma
diferente... E creio gue os colegas de Salde
Ambiental concordam mais do que ninguém
com este propdsito. Além das ébvias vanta-
gens para o ambiente, a escola também
lucraria bastante a nivel econdémico, até por-

que ja ndo é a primeira vez que ouvimos gue

L)ESTES

as propinas subiram.. ICI.‘IFG
"manter as fung;éegs hﬂéﬁ{c':s éjCl
escola”. Irénico até... Bom, o que interg sda é
que se a temperatura fosse melhor co trola-
da todos beneficiariamos.

As salas s@o pequenas € ndo precisam
de uma guantidade de aguecimentio ido
grande ou, entdo, ndo precisam que o forne
cimenfo de calor seja continuo, podendg
haver intervalos. Por outro lado, hd uma o
outra sala sem o suporte deste sistema
pode-se dizer que se nota bem a diferengd
Se ndo estou em erro, sGo alguns anfiteatra
que nde contam com © aquecimento
como sdo salas maiores, séo mais frias por
s6. O que se nota aqui é uma certa discr
pdncia que podia perfeitamente ser evitad
até porque passar de salas extremmamen
quentes para um anfiteatro fric € uma osci

c¢cdo a evitar pele bem da nessa rica salde.

Com isto tudo, quero so realgar que
devia pensar neste assunto e procurar me
das para resolver este problema. Sim, pord
isto &, de facto, um problema. Em vez def
terem aquecimentos ligados e janelas al
tas ao mesmo tempo, por causa do cs
insuportavel, talvez fosse melhor econo
UM pouco e quicd arranjdr o ar condicion
do auditério,

que hd tante tempo

“arrasta”. Mas isto & uma outra histéria...

Mafcida Civera

nid.aeestesc@hotmail.oo



















