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CIENCIA

3° ENCONTRO INTERNACIONAL DA
SOCIEDADE PORTUGUESA DE FISIOLOGIA

A 7 e 8 de novembro de 2024 nas instalacdes da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto
ocorreu o 32 Encontro Internacional da Sociedade Portuguesa de Fisiologia.

Entre os principais pontos discutidos, estiveram os semindarios sobre o programa "Vivifrail", que visa
incentivar a pratica de exercicios multicomponentes entre a populacio idosa, além do estudo da interface
cérebro-computador e do impacto das novas tecnologias no campo da neurociéncia. O encontro também
contou com workshops dedicados a metodologias inovadoras para o ensino da fisiologia. Para reconhecer
as contribuicdes significativas na pesquisa, foram concedidos prémios cientificos, incluindo o
Physiological Society Award e o MDPI Life Award, que visam promover avancos relevantes nesta area.

O 3.2 Encontro de Fisiologia, organizado pela Sociedade Portuguesa de Fisiologia,
realizou-se nos dias 7 e 8 de novembro na memoravel cidade do Porto, na
Faculdade de Medicina.

Este congresso contou com a participacdo de varios oradores de diversos paises e,
por isso, todas as apresentacdes foram realizadas em inglés.

Muitos temas foram apresentados e discutidos, mas os que mais nos cativaram e
despertaram o nosso interesse foram: o Seminario sobre o Envelhecimento e o
Seminario sobre a Fisiologia Cardiovascular.

Gléria Martins e
No Seminario sobre o Envelhecimento foi discutido o impacto do envelhecimento — $3=°;3%52 Santos,

gl q 9 q q = . respetivamente
no equilibrio dos neurotransmissores cerebrais e na fosforilacdo basal de canais € (risiologia Clinica)

enzimas, fundamentais para a plasticidade sinaptica. O impacto do exercicio fisico
e a inflamacéo na idade biologica, bem como a sua relacdo com doencas crénicas,
também receberam grande destaque neste tema.

No Seminario sobre a Fisiologia Cardiovascular, o grande foco foi a Hipertensio
Pulmonar onde foram usados tanto modelos animais como modelos humanos para
analisar as consequéncias do treinamento de exercicio fisico (similaridades e
diferencas entre os dois modelos). O “verme” do coracdo nos animais também foi
um topico interessantissimo para uma possivel correlacio para a Hipertensao
Pulmonar.

Com toda esta pandplia de temas podemos dizer que fomos muito bem recebidas e
que gostamos imenso da nossa estadia no Porto. Foi uma oportunidade incrivel
para aprender mais sobre o funcionamento do nosso corpo e também para explorar
esta cidade fascinante.
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CIENCIA

MESTRADOS NA ESTESC

“A formacdo pos-graduada nas areas das ciéncias da sadde representa um passo
fundamental para o desenvolvimento profissional e cientifico dos licenciados. O
investimento pessoal em formacdo avancada confere aos profissionais uma vantagem
competitiva significativa, pela aquisicio de conhecimentos especializados e
competéncias avancadas que os capacitam para enfrentar os desafios crescentes e
complexos do setor da saude.

Concretamente nos mestrados, os estudantes tém a oportunidade de aprofundar os
seus conhecimentos em areas especificas, como a investigacdo, a pratica clinica
avancada e a gestao de servicos de saude, permitindo-lhes contribuir para a melhoria
continua dos cuidados e para o desenvolvimento de solucoes inovadoras.

Graciano Paulo,
Presidente da ESTeSC

Para além disso, a formacio pds-graduada proporciona um ambiente que estimula o pensamento critico, a
capacidade de resolucdo de problemas e a criatividade, competéncias estas cada vez mais valorizadas no
mercado de trabalho, e essenciais para a pratica baseada na evidéncia.

Nesse sentido, a op¢do pela formacdo pos-graduada nas ciéncias da saide é um investimento, ndo sé na
carreira, mas também na capacidade de contribuir ativamente para a saude publica e o bem-estar da
sociedade.

A Escola Superior de Tecnologia da Saude do Politécnico de Coimbra (ESTeSC-IPC) da corpo a sua misséo e
responsabilidade nesta matéria, através de um pacote ambicioso de formacdo pds-graduada, alinhada com
as necessidades do mercado de trabalho e com as exigéncias de um setor em permanente transformacao.
Para concretizar este designio fundamental, a ESTeSC-IPC oferece, no seu portfolio de formacio pos-
graduada, seis Cursos de Mestrado, a saber:

e Mestrado em Farmacia - Especializacdo em Farmacoterapia Aplicada;

e Mestrado em Fisiologia Clinica - Especializacdo em Ultrassonografia Cardiaca e Funcdo Vascular;
Especializacio em Fisiopatologia do Sono e Ventilacho Nao Invasiva; Especializacio em
Eletroencefalografia Aplicada;

e Mestrado em Fisioterapia — especializacdo de avaliacdo e aplicacdo clinica do movimento;

e Mestrado em Imagem Médica e Radioterapia;

e Mestrado em Saude Ambiental - especializacio em satude ocupacional e ambiente;

e Mestrado em Educacio para a Saude (em conjunto com a ESEC-IPC).

Estando fixado o objetivo de haver um Mestrado alinhado com cada uma das oito licenciaturas lecionadas
na ESTeSC-IPC, estio atualmente em preparacdo trés novas propostas de Mestrados, nas areas da
Audiologia, das Ciéncias Biomédicas Laboratoriais e da Dietética e Nutricdo, para lancamento no ano letivo
2025/2026. Concretizado este objetivo, estaremos em condicdes de alinhar todos os nossos esfor¢os com
vista ao lancamento de um programa Doutoral, assumido como prioridade estratégica para o curto/médio
prazo.”
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CIENCIA

MESTRADOS NA ESTESC

Muitos de vocés ja se perguntaram que passo dar depois da Licenciatura: mercado de
trabalho ou continuar os estudos? A verdade é que a ESTeSC ajuda na resposta. Os

Mestrados da escola sdo profissionalizantes, dando a possibilidade de poderem
realizar estdgio numa area especifica e isso permite encontrar novas oportunidades
para o futuro profissional.

Foi com este intuito que voltei a pegar nos livros e alargar horizontes, que por vezes
ficamos “presos” ao dia-a-dia clinico e fechamos a porta a novos objetivos.

Como aluno, vejo o Mestrado como uma ferramenta para aprofundar conhecimento

André Arede,
clinico e cientifico, na qual as exposices tedricas tradicionais se entrelagam com §Sbresentante dos

. . s pe 2 (o} lho Pedagdgi
aulas de pesquisa cientifica e novos métodos de trabalhos que fomentam o gosto pela (Tnagen Médson o

Radioterapia)

ciéncia e pela busca das novas perspetivas clinicas.

Como profissional de saude, é a melhor forma de atualizar conhecimento, trocar experiéncias com colegas
de outras areas clinicas e com formacdo noutras instituicoes. O facto do método de ensino ser hibrido,
permite que se possa conjugar na perfeicio turnos com as aulas, o que é uma mais-valia fundamental para
quem pretende dar um passo em frente na sua formacao.

No Mestrado, o conceito de aprendizagem muda e a exigéncia aumenta obrigatoriamente. Foi precisamente
isso que procurei nesta etapa: sair da zona de conforto. Aulas dinamicas, trabalhos que explorem a
capacidade de sintese cientifica, métodos de ensino aplicados as novas realidades, docentes que transmitem
o seu conhecimento de uma forma simples e eficaz. Tudo isso enriquece.

Os Mestrados da ESTeSC sdo, por isso, uma “fabrica” perfeita de criacdo de um novo pensamento clinico e
uma plataforma de producio cientifica que ira (seguramente) dar frutos num futuro breve.

A valorizacéo, como profissionais de saude, passa por néo ficarmos parados no tempo.

Pensa no futuro, aposta no Mestrado.

Consulta aqui toda a informagédo que
precisas acerca dos mestrados!!
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DESPORTO

NUCLEO DE DESPORTO

O Nucleo de Desporto da AE-ESTeSC convoca-te para um “Torneio Inter Cursos”, em horarios e datas por
definir, no Campo dos Covoes e no Campo do Esperanca, destinado a todos os que queiram desfrutar de uns
dias de diversdo, desporto e convivio. A participacdo tem o custo de 1,50€ por pessoa, com o principal
objetivo de promover o espirito de equipa e a partilha do gosto pelo desporto. E necessaria inscricio prévia,
no link da bio do Instagram do Nucleo de Desporto (@nucleodedesporto), apés isso, seras adicionado a um
grupo no WhatsApp onde te serdo comunicadas todas as informacdes necessarias a tua participacio.

Nio te esquecas de aparecer com roupa confortavel e vontade de participar! Vem viver uma experiéncia

unica, onde o desporto e a boa disposi¢io sdo os protagonistas!
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DESPORTO

ATIVIDADE FISICA VS EXERCICIO FISICO

A atividade fisica engloba qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos, que
resulte num gasto energético (superior aos de repouso), exemplos destes sdo as atividades domésticas,
jardinagem, ocupacional, entre outros.

Por outro lado, o exercicio fisico é considerado uma subcategorida da atividade fisica, sendo planeado,
estruturado e regular, tendo como intuito primordial melhorar ou manter a aptidao fisica.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) é aconselhado:
Criancas e adolescentes:
e 60 minutos/dia de atividade fisica moderada a vigorosa;
¢ 3 ou mais dias/semana de 20 a 30 minutos de atividade para melhorar a forca muscular, flexibilidade e
resisténcia dssea.
Adultos:
¢ 150 a 300 minutos/semana de atividade fisica moderada a vigorosa;
e 75a150 minutos/semana de atividade vigorosa.
Idosos:
e 5 dias ou mais/semana de 30 minutos de atividade fisica aerdbia ou 3 dias/semana de 20 minutos de
atividade fisica vigorosa;
e 2-3 dias/semana de exercicios de equilibrio, flexibilidade e forca.

Importancia da pratica de exercicio fisico
¢ Beneficios fisicos: controlo de peso, ajudando a manter um peso saudavel, a atingir um nivel gordura
visceral aceitavel e a promover valores normativos de racio cintura-anca;
¢ Forca e resisténcia muscular
a.Aumentar a forca generalizada
b.Idosos ou individuos com um elevado risco de queda um treino de membros inferiores ajudara na
facilidade da realizacio das suas AVD’s e diminuir as possiveis consequéncias associadas;
c.Em utentes portadores de patologias respiratorias, o treino de musculos da cintura escapular
(membros superiores) leva ao treino indiretamente dos musculos acessorios da respiracio
promovendo assim uma compliance pulmonar aumentada, diminuicdo da insuficiéncia respiratoria
e menos uso destes musculos no auxilio da respiracao;
Flexibilidade: melhora a mobilidade nas articula¢des, levando a uma menor rigidez articular e, por sua
vez uma melhor facilidade na realizacio das AVD’s;
Melhora a saude cardiovascular, aumentando o volume no ventriculo esquerdo no fim da diastole e
reduzindo o volume do ventriculo esquerdo no fim da sistole;
¢ Diminui a necessidade de insulina e aumenta a sensibilidade a esta;
Reduz a mortalidade e morbilidade apds enfarte, reduzindo o risco de recorréncia;
Reduz a doenca cardiaca isquémica e o acidente vascular isquémico;

(LESTES
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DESPORTO

e Adaptacoes cardiacas estruturais
a.Hipertrofia ventricular esquerda;

b.Aumento das dimensdes ventriculares esquerda e direita;
c.Aumento da massa do ventriculo esquerdo;
d.Aumento do volume da auricula esquerda;
e.Reduz o risco de doencas cardiacas;
f.Aumenta o volume sistolico;
g.Diminui a frequéncia cardiaca de repouso;
h.Diminui a frequéncia cardiaca subméaxima;
i.Regula o perfil lipidico;
j-Diminui a pressdo arterial e, consequentemente a possibilidade de acumulacdo de placas
ateroscleroéticas);
e Aumenta a longevidade: melhora a densidade dssea
a.Apos os 35 anos ha diminuicdo da atividade dos osteoblastos (formacdo 6ssea) e aumenta a
atividade dos osteoclastos (reabsorcio 6ssea), logo através da pratica de exercicio previne-se a
osteoporose devido ao aumento ou retardamento da massa 0ssea e promove a orientacdo trabecular,
levando por sua vez ao aumento da resisténcia dssea;
b.Diminui o risco de quedas;
c. Prevencéo de doencas cronicas;
d.Reducdo do risco/probabilidade de desenvolver diabetes e cancro;
¢ Beneficio mentais
a.Reducéo do stress;
b.Libertacio de endorfinas;
c.Melhoria do humor;
d.Aumenta os niveis de serotonina e dopamina que levam a sensacao de bem-estar;
e.Boa higiene do sono;
f. Aumento da autoestima.

A poucos meses do fim do semestre a época de frequéncias esta a porta e, a maioria dos estudantes
apresenta uma tremenda dificuldade em organizar-se, desfocando-se dos seus principios primordiais e
enfatizando cada vez mais a constante ansiedade. A AE-ESTeSC frequentemente partilha nas suas redes
sociais workshops de métodos de estudo e gestao de tempo, logo sera uma mais valia e fazivel!

De referir e sublinhando a importancia do exercicio fisico e, como constatado através de evidéncia
cientifica, os niveis de serotonina aumentam, sendo um neurotransmissor crucial na regulacdo do humor,
sendo conhecida como o “neurotransmissor da felicidade”, reduzindo indiretamente a ansiedade/depressao,
por sua vez também ajuda na promocdo de uma boa higiene do sono, entre outros.

De referir que igualmente a esta os niveis de dopamina também aumentam, sendo um neurotransmissor
crucial no regulamento do sistema nervoso central, estando associada a sensac¢ao de prazer e motivacao, leva
a uma maior atencfo e concentracio, regula o humor, entre outros.

Em suma, e ao contrario do menosprezado pelos estudantes, a pratica de exercicio fisico esta diretamente
associada a melhores resultados e performance escolar!

(LESTES
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MUSICA

APRESENTACAQO OFICIAL
TU NA D'ESTES 2024/2025

Tal como dita a tradicéo, todos os anos a Tu Na D’ESTES conta com a
sua Apresentacdo Oficial e este ano ndo foi excecdo. Dia 17 de
Outubro de 2024, o Auditéorio Anténio Arnaut encheu-se de

animacdo, sorrisos e muita musica naquela que foi a “Apresentacéo
Oficial da Tu Na D’ESTES 2024/2025”. De facto, esta foi uma noite
imperdivel, repleta de diversos temas, desde originais da Tu Na, a
adaptacoes de diversos artistas, viagens nostalgicas até aos primeiros
dias de Tu Na e muitos aplausos de todo o publico incrivel que esteve
presente.

Obrigada Tu Na por mais um evento incrivel, esperamos pelo
proximo!!

ESTRELAS AO SABADO
PROGRAMA TELEVISIVO - RTPI

Mais um ano, mais uma conquista. No passado dia 19 de Outubro, a nossa Tu Na D’ESTES teve o enorme

prazer de pisar o palco do programa televisivo “Estrelas ao Sdbado” da RTP], representando a ESTeSC na
perfeicdo. Numa primeira fase, apresentaram a sua adaptacio de “Moda do Entrudo” de José Afonso (Zeca
Afonso), que contou com animacio de pandeiretas e estandartes, palmas do publico e um 6timo feedback
dos jurados. Porém, foi o publico que fez com que a nossa Tu Na passa-se a segunda fase em 2° lugar com
23% dos votos! Foi entdo que, na segunda fase, decidiram apostar num original bastante conhecido, escrito
por Vincent Domingos ou “25”, “Sonhar” e foi com este tema que conquistaram os coracdes tanto dos
jurados como do publico, passando para as semifinais em 12 lugar com 26% dos votos!!

Muitos parabéns Tu Na D’ESTES, estamos todos ansiosos pelas semifinais!!

(LDESTES
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INTEGR'ESTES
FOTOES E TU NA D'ESTES

No passado dia 16 de Outubro, no encerramento do programa IntegrESTeSC 2024, a ESTeSC foi palco de
uma noite memoravel, com o concerto da ja mitica banda: FOTOES!

Pela primeira vez, nos mais de 20 anos de existéncia da banda, os Fotdes e a Tu Na D’ESTES tiveram o
prazer de partilhar o mesmo palco para cantar trés temas: “Cancdo de Embalar” de José Afonso (Zeca
Afonso), “Cantiga da Burra” e, para acabar a noite em tradicfo, “Balada da Despedida do 5° ano juridico” da
Estudantina Universitaria de Coimbra.

Ficam entio com o registo do sentimento, nas palavras de alguns elementos dos Fotdes:

Como foi estar presente em mais uma edicdo do INTEGR’ESTeS? E como foi atuar em conjunto com
a Tu Na D’ESTES?

“A ESTeSC é sempre o nosso palco de sonho com o melhor publico do mundo. Quando a estes dois pontos
adicionamos a melhor Tuna do Universo e arredores, cada melodia abraca o coracéo e transforma o sonho

em cancao.”

Arménio Santa,
Gabinete de Informédtica e Audiovisuais / Gabinete de Comunicacgéo

“0 acolhimento dos novos estudantes constitui um passo absolutamente fundamental na criacdo de uma
vinculacdo afetiva a nossa academia e no proporcionar de bem-estar aos novos estudantes. Sendo este uma
responsabilidade de todos nos, os Fotdes e a Tu Na D’ESTES, particularmente, constituem-se como um
veiculo singular de sublimacdo deste sentimento de familiaridade que assumimos como marca identitaria
inalienavel da nossa Escola.”

Telmo Pereira,
Vice-Presidente da ESTeSC

“Partilhar o palco com a Tu Na D’ESTES foi um sonho tornado realidade. Ha varios anos que tinhamos
manifestado essa vontade e, felizmente, conseguimos concretiza-la no passado dia 16 de Outubro. Ha 20
anos, e apos o desafio dos alunos da ESTeSC, nasceram os “Fotdes”. No IntegrESTeSC 2024, e apds desafio
lancado pelos Fotdes, tivemos o privilégio, a honra e o orgulho, de tocar com a melhor Tuna do Universo.
Este é o codigo genético da ESTeSC. Isto é #madeinestesc.*

Graciano Paulo,
Presidente da ESTeSC

(LDESTES
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CULTURA

GENTE DA MINHA TERRA

De modo a celebrar estes 20 anos de NID, decidimos trazer uma das “séries” mais antigas do (L)ESTES em
que cada aluno fala um pouco da sua cidade natal com o intuito de dar a conhecer alguns sitios, tradicoes,
entre outros. Apresentamos entio “Gente da minha Terra”...

ILHA TERCEIRA: TERA SO VACAS OU SERA QUE EXISTE ALGO MAIS?

Para muitos sio simples ilhas no meio do atlantico, no entanto, para outros sao casa.

Como natural dos Acores, da Ilha Terceira, posso afirmar que é definitivamente
um lugar cheio de historia e tradicao.

Uma dos pontos turisticos mais interessantes da Terceira é o Algar do Carvao, que é
um caso raro: um vulcio (extinto, felizmente) que se pode visitar por dentro. A beleza
do mesmo mostra-se numa chaminé vulcanica, que contrariamente ao comum, nio se
encontra completamente obstruida. A cratera e a lagoa que se encontra abaixo da
mesma sdo uma paisagem inexplicavel.

Ao infiltrar-se através das rochas, a agua dissolve-se e é enriquecida em minerais rrancisca correia,
2° Ano (Ciéncias

férricos e de silica. Ao libertar-se, precipitando-se na lagoa, deposita, nas abobadas, Eiggfgéggjs.ais)
nas paredes interiores e nos pavimentos os minerais sob a forma de estalactites e
estalagmites, que na minha opinio, é das paisagens mais bonitas.

Como diz o ditado “Os Acores sdo oito ilhas e um parque de diversdes”, na Terceira somos pessoas festeiras
e portanto, nio poderia deixar de mencionar as Sanjoaninas, uma festa super animada com muita musica,
danca, comida (e bebida) que acontece em junho de todos os anos.
A nossa gastronomia também é muito rica e além dos pratos comuns a todas as ilhas, sopa do Espirito Santo
(uma mistura duvidosa de carne legumes e pao) lapas, cracas (um marisco que s6 existe nos Acores)
recomendo o prato tipico da Ilha Terceira chamado alcatra. A nossa docaria também é variada, sendo
caracteristica da nossa ilha a queijada Dona Amélia. Inicialmente um bolo, este doce foi criado aquando da
visita da Rainha D.2 Amélia e do Rei D. Carlos a ilha em 1901, para lhes oferecer. Muitos dizem que o segredo
esta nas especiarias, trazidas do Oriente pelos marinheiros portugueses, apesar de, na minha opinido, ter um

sabor demasiado exoético.

Sanjoaninas Sopa do Espirito Santo Queijada Dona Amélia
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CULTURA

SERA MESMO LEIRIA A CIDADE QUE NAQ EXISTE?

Para muitos, Leiria ndo passa de uma pequena cidade onde pouco acontece e poucas

pessoas tem. Mas ai é que se enganam, Leiria é uma cidade situada no centro, rodeada
de diversas praias, subdividida em 18 freguesias, constituida por diversos monumentos
historicos, paisagens lindas, imensas zonas verdes, vida noturna entre muito mais.
Comecando pelo lado musical, Leiria é uma cidade com uma cena musical vibrante,
especialmente no rock, pop e musica alternativa. Bandas como The Gift, First Breath
After Coma, Surma, Whales, Nice Weather For Ducks e Plastic People ganharam

Forancisca, Alves, ]
destaque em Portugal e até no estrangeiro, com sons experimentais e inovadores. o Maelsen ol SR

Pegando ainda um bocado na parte musical, Leiria possui diversos festivais amigos do ambiente com
musicas vindas de diversos sitios com artistas em ascensdo. O Festival A Porta é um evento cultural anual

que celebra a arte e a comunidade em Leiria. Com atividades que incluem mausica, exposicoes, instalacoes de
arte e performances, o festival transforma a cidade num espaco aberto a criatividade, com eventos gratuitos
espalhados por varios locais, incluindo espacos publicos e edificios histéricos.

Leiria Sobre Rodas ¢ um dos maiores eventos automobilisticos de Portugal, reunindo fas de carros e motos
em exposicoes, demonstracoes e atividades emocionantes, tornando-se uma atracdo central na cidade. Um
outro evento é a Noite Amarela que é uma festa anual que transforma o centro de Leiria num espaco
artistico e cultural, com concertos, teatro, arte urbana e eventos para toda a familia, promovendo a cultura
local. Leiria foi ainda palco do Rockin’1000, o maior concerto de rock do mundo onde 1000 musicos de
diversas partes do mundo reuniram-se para tocar classicos do rock. E por fim, mas nio menos importante o
Aniversario do Filipes Bar, com 35 anos de historia, este bar iconico de Leiria é um ponto de encontro da
cena musical alternativa e da vida noturna.

Falando agora sobre a gastronomia em Leiria, destacam-se pratos como o bacalhau (em varias versoes),
francesinha, arroz de marisco e feijoada. A cidade oferece desde restaurantes tradicionais que servem pratos
caseiros, até cozinha de fusido com influéncias mediterranicas e asiaticas como o restaurante Habitat e
Atlas. Também ha opcoes de grelhados, mariscos frescos e petiscos, tudo preparado com ingredientes locais
de qualidade.

Passando agora para os monumentos historicos e restauracdo da zona historica, Leiria tem varios
monumentos histéricos importantes, como o Castelo de Leiria, a Catedral de Leiria, o Mosteiro de Sao
Francisco e a Igreja de Nossa Senhora da Pena.

Para terminar, Leiria é uma cidade que une o melhor de Portugal, tornando-a, sem duvida, a melhor cidade
do pais.

¥

Os Filipes Bar The Gift

Noite Amarela Rockin’ 1000 Castelo de Leiria Concelho de Leiria
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GALA SOLIDARIA

No passado dia 23 de Outubro, a cantina da ESTeSC transformou-se para receber a Gala Solidaria, uma
noite repleta de momentos especiais, partilha e muita animacao. Os bilhetes tinham um custo de 10 euros
para estudantes e 15 euros para ndo estudantes. A decoracgao, inspirada em estrelas e coragoes, criou um
ambiente acolhedor e elegante, com rifas a venda na entrada com custo de 1 euro.

A gala teve inicio com um curto discurso de boas-vindas de Patricia Vieira, Presidente da Direcio Geral da
AE-ESTeSC, seguida de um discurso da Professora Alexandra André, do Gabinete de Apoio ao Estudante. Para
abrir a noite cultural, Marta Duarte, aluna de Imagem Médica e Radioterapia, subiu ao palco acompanhada
por Angela, que ao piano ajudou a tornar a apresentaciio musical ainda mais especial. A atuacio marcou um
belo inicio para o jantar, ao qual se seguiu as entradas.

O espetaculo continuou com duas vibrantes atuacdes do grupo de danca da Academia de Danca Centro
Norton Matos, que trouxeram energia e movimento ao evento. Logo ap6s, o presidente da ESTeSC, Graciano
Paulo, partilhou algumas palavras com os presentes, seguido da abertura do buffet, que oferecia sopa,
bacalhau com natas como opcao de peixe e arroz de pato como prato de carne.

Em seguida, o vice-presidente do IPC, Daniel Roque Gomes, partilhou um discurso antes de dar inicio a um
animado jogo de bingo com trés prémios para os vencedores: um saco com brindes da ESTeSC. Logo depois,
foram servidas as sobremesas, que incluiam frutas frescas, leite-creme, pudim e outras delicias.

Apbs o jantar, Marta e Angela surpreenderam novamente o publico, desta vez numa dupla de flautas,
encantando todos com mais um momento musical. A noite aproximava-se do fim, mas ainda havia mais
surpresas, incluindo o anuncio dos vencedores das rifas: o primeiro prémio foi um cabaz, o segundo uma
pulseira eletrénica de corrida, e o terceiro uma garrafa de vinho do Porto.

Para encerrar em grande, o grupo GTA & Friends subiu ao palco para uma ultima atuacio. Com um ultimo
agradecimento a todos os presentes e a todos os que tornaram o evento possivel, a noite chegou ao fim,

deixando memorias de uma gala inesquecivel, unindo a comunidade escolar em torno de uma causa
solidaria.

(LESTES
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INTEGR'ESTES

As semanas de integracao na nossa escola, conhecidas como Integr'ESTeSC, sdo mais do que apenas uma

rececio aos novos estudantes; sdo o primeiro capitulo de uma experiéncia universitaria que ficara
marcada para sempre. Este ano, as atividades foram pensadas para acolher os caloiros com entusiasmo e
proporcionar momentos inesqueciveis.

“E com muita felicidade que venho partilhar a minha experiéncia de integracfio na
ESTeSC. Desde ja comeco por dizer que tive oportunidade de experienciar 2 cursos
diferentes, nos quais me senti bastante acolhida.

Na 1° fase entrei em Audiologia. Embora nio fosse a minha primeira opcio, senti-
me muito bem recebida e rodeada de pessoas incriveis, desde colegas, doutores e
professores, que me ajudaram na adaptacio inicial.

Mais tarde, na 2° fase entrei no curso que queria, Fisiologia Clinica, e ndo podia ter
sido melhor. Apesar de ja ndo ser a minha primeira semana na ESTeSC nfo deixou P %gitglogia
de ser desafiador comecar tudo de novo, porém, obtive o apoio necessario por parte Ccinica

da minha turma e doutores para me integrar, tornando a semana mais leve e

melhor.

A ESTeSC teve um papel igualmente importante nesta adaptacio pois mostraram-se sempre disponiveis
para apoiar. Relativamente ao sunset de integracdo e ao concerto dos Fotdes, foi uma 6tima iniciativa
por parte da AE e achei bastante importante, ndo s6 pela sua distincio, mas também por dar
oportunidade de unir os alunos com os docentes, num contexto mais descontraido.

Levo para sempre comigo muitas memadrias incriveis destas semanas, que conseguiram marcar o inicio

de uma nova jornada, da melhor maneira.”

(LESTES
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“Quando cheguei a ESTeSC, ndo sabia bem o que me esperava, mas sempre

acreditei que me fosse integrar bem, algo que aconteceu pela ajuda do
“Integr’ESTeSC” algo proporcionado pela escola, desde a rececdo da Associacao de
estudantes até a sessdo de encerramento.

Do que mais me ajudou na integracdo na nova escola foi mesmo o jantar de
caloiros seguido da festa de integracdo, foi bastante bom visto que, como eu acho
que tinhamos caido todos de paraquedas naquela escola, deu para ficar a conhecer

Tomés Ferreira muito melhor os meus colegas néao sé do curso como também de toda a escola,
12 Ano (Audiologia)

foram sem duvida das coisas que mais me ajudaram.

Algo que também me ajudou bastante foi a praxe, algo que sem nds nos apercebermos, une bastante as
pessoas e torna a integra¢do no grupo muito mais facil.”

“A Semana de Integracio na Escola Superior de Tecnologia da Satude de Coimbra
(ESTeSC) foi uma experiéncia muito enriquecedora. Desde o primeiro dia, senti-me
acolhida por uma equipa dedicada a fazer-nos sentir parte dessa grande familia. As
atividades foram dinamicas e bem planeadas, com a apresentacio dos cursos logo
no primeiro dia e dinamicas de grupo, como o peddy paper, que rapidamente
quebraram o gelo e permitiram conhecer colegas nio s6 do nosso curso e criar lacos
de amizade. Para além disso, os estudantes mais velhos e os professores estavam

sempre disponiveis para esclarecer duvidas e partilhar conselhos, o que ajudou Rafaela Torres

12 Ano (Fisioterapia)

bastante na adaptacio a esta nova etapa.
Um dos momentos mais marcantes foi a oportunidade de conhecer melhor os cursos e as possibilidades

de futuro na area da saude, o que reforcou em mim o entusiasmo pela escolha que fiz. Ao longo dessa
semana, senti que a ESTeSC é mais do que uma instituicio de ensino; € um ambiente de crescimento e
apoio mutuo. A Semana de Integracio foi, sem duvida, essencial para me sentir confiante e motivada a
aproveitar ao maximo esta jornada. Levo para sempre comigo muitas memorias incriveis destas
semanas, que conseguiram marcar o inicio de uma nova jornada, da melhor maneira.”

MAGUSTO

A famosa tradicio manteve-se neste ano letivo 2024/2025 e a ESTeSC contou com mais uma edicdo do
“mitico” Magusto, em que 0s varios cursos se unem, em parceria com a Associacdo de Estudantes, para
proporcionar uma noite incrivel a todos os que fazem parte da escola e angariar dinheiro para os
respectivos carros alegoricos da Queima das Fitas.

Nesta edicio pudemos contar com as bancas conjuntas de Audiologia e CBL, “Audi(orgia)
Laboratori(anal)”, Dietética e Nutricio e Saude Ambiental, “Balan¢’o Capacete”, Fisioterapia e Fisiologia
Clinica, “Apalpa Coracdes” e, por fim, Farmacia e IMR, “Peni(s)cilina Radioativa”.

Com muita comida, bebida, musica, animacdo, e o ambiente tunico que s6 a ESTeSC consegue
proporcionar, este foi, sem duvida, mais um magusto memoravel (para aqueles que ainda se
lembram...).

Nao te esquecas de ficar atento as redes sociais da nossa AE para obteres todas as fotografias da noite
assim que forem disponibilizadas!

(LESTES
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ENTRE ASPAS
EXIGECIA E CARGA HORARIA DOS CURSOS DA ESTESC
E para celebrar estes 20 anos de NID e de (L)ESTES, apresentamo-vos a nova rubrica do (L)ESTES que tera

como objetivo dar voz a alunos, professores ou outras entidades que sejam ou ndo da ESTeSC sobre diversos
temas tanto na area da saude como de cultura geral.

“O curso de Audiologia na ESTeSC, no ano letivo atual 2024/2025, encontra-se em ano
de transicdo, ou seja, apés mudanca de plano de estudos, este acaba por ser “atipico”,
sendo de certa forma um ano de “ajustes”, fazendo com que diferentes anos, possam
ter as mesmas unidades curriculares.

Anteriormente o plano de estudos do curso de Audiologia no 12 ano era constituido
por cadeiras mais gerais da area da saude acabando por nio haver muitas cadeiras
especificas e nenhuma componente pratica, fazendo com que um aluno ao entrar no
curso, ndo tivesse grande nocdo e contacto com a profissdo, situacdo esta que so

Joana Pereira, g o . o
3° Ano (Audiologia) aconteceria por alto no 29 ano e mais concretamente no 3%ano.

Deste modo, com a mudanca de plano de estudos, atualmente, um aluno ao entrar no 1%°ano, tem
oportunidade de ter um contacto praticamente direto com a profissdo, uma vez que no 22 semestre tem
Estagio Observacional e inicia aulas praticas, o que é bastante benéfico e enriquecedor como uma primeira
abordagem para um estudante, de forma a conhecer e a abrir os horizontes daquilo que, um dia certamente
sera a sua profissdo. No que diz respeito ao 22 ano, este ano letivo excecionalmente, acaba por ter uma carga
horaria mais acrescida, uma vez que é um ano de muitos ajustes a nivel de unidades curriculares que ou sdo
novas e os alunos do 22 ano, uma vez que nio as tiveram no 1° ano terdo de as ter no 2° ano, ou entao trata-
se de unidades curriculares que passaram do 3° ano curricular para o 22. Tudo isto, faz com que a nivel de
carga horaria, este ano, seja algo mais trabalhoso, no entanto, por outro lado, é uma base essencial para
entrar no 3° ano com uma vasta noc¢éo de conceitos, que facilitara as aprendizagens nesse mesmo ano. Em
relacdo ao 3%ano, este anteriormente, era o ultimo ano com unidades curriculares, nas quais se abordavam
as diversas areas de intervencdo da Audiologia, o qual acabaria por ser mais esclarecedor a cerca do que é
realmente a Audiologia. Com o novo plano de estudos, embora as unidades curriculares acabem por ser
praticamente as mesmas, apenas subdivididas em mais do que uma cadeira, o que facilita de certa forma a
sua aprendizagem, também é importante referir a existéncia de novas unidades curriculares, como
“Tecnologias da Informacdo e Inteligéncia Artificial”, esta que na Era em que nos encontramos, esta cada
vez a ter uma maior evolucdo e consequentemente um recurso na nossa area. Além disso, o 32 ano
curricular é composto pelo Estagio em Audiologia I no 2° semestre, essencial para os alunos obterem o
primeiro contacto com a pratica clinica e de como é realmente o mundo do trabalho, onde também pdem em
pratica os conhecimentos anteriormente adquiridos. Por fim, sobre o 4° ano curricular, este é composto por
um Estagio em Audiologia II de regime anual, e por outras unidades curriculares nomeadamente uma nova
unidade curricular, “Marketing em Audiologia” visto que é de extrema importancia um Audiologista ter
conhecimentos nesta area.”
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“O curso de Ciéncias Biomédicas Laboratoriais requer um compromisso
significativo por parte de nos, estudantes, quer ao nivel das aulas teoricas e praticas,
quer ao nivel dos diversos modulos de estagio e do projeto de investigacio.
Embora compreenda que a carga horaria a que somos sujeitos seja necessaria para
abarcar os multiplos contetdos e aptiddes que o curso exige, é inegavel que, por vezes,
o volume de horas acaba por se tornar um pouco excessivo.

A intensidade do plano curricular, aliada a tentativa de conciliar os estudos com a
nossa vida pessoal, consegue ser desgastante, sobretudo a nivel emocional. Para nio

Mariana Moderno, , b . . . N 3 t .
4° Ano (Ciéncias mencionar o cansaco que muitas vezes € atribuido a pressdo que impomos a nos
Biomédicas - . i e N 5 =i, o

Laboratoriais) proprios, a pressao de obter uma “validacdo” académica.

Enquanto aluna do 4° ano, reconheco a importancia de uma formacio sélida e abrangente, mas também
acredito que é fundamental termos tempos para nds e para os nossos. Felizmente, através da reestruturacio
do curso e consequente carga horaria, foi possivel colmatar alguns dos aspetos menos positivos.

Ainda assim, mantenho a expectativa de que futuros ajustes adicionais possam ser realizados com o objetivo
de beneficiar ainda mais o processo de aprendizagem, sem comprometer a qualidade da formac&o.”

“Considero que, de uma forma geral, o curso de Dietética e Nutricio representa uma
excelente oferta formativa para quem pretende ingressar nesta area, capacitando os
alunos a serem excelentes profissionais de Saude. A recente alteracdo do plano
curricular, veio colmatar algumas necessidades sentidas pelos estudantes, tornando
assim o atual programa mais completo. Com isto, a exigéncia também aumenta,
requerendo empenho e dedicacdo por parte dos estudantes.

Quanto a carga horaria, acredito ser um curso flexivel, que nos permite conjugar um
otimo percurso académico com as atividades extracurriculares. Penso também que

q 0 N, . Guilherme Licio,
estas possuem um papel preponderante no enr1quec1ment0 da nossa tra]etorla 4° Ano (Dietética e

s d ’ P Nutricéo)
académica e pessoal, devendo ser incluidas durante a nossa formacao.
Desta forma, gostava de deixar uma mensagem final. Para quem, assim como eu, é apaixonado pela area da
Nutricao, vai encontrar pela frente um curso entusiasmante que nos desafia diariamente.”

“0 ano letivo 2023/2024 foi particularmente desafiante para o curso de Farmacia,
uma vez que enfrentou uma mudanca no seu plano de estudos. Isto levou a que os
alunos tivessem mais cadeiras e uma carga horaria superior, ficando assim sujeitos a
um horario de aulas das 8h as 20h, o que tornou o estudo em casa muito dificil.

Apesar de ja ndo nos encontrarmos em plano de transicdo e dado que somos um
curso de saude, consideramos que a carga horaria, bem como o nimero de horas
consecutivas lecionadas por cada cadeira sdo excessivas.

O curso de Farmacia acarreta alguma exigéncia, sendo esta adequada na preparacao

Adriana Rodrigues e

Lara Pires, dos alunos para o mundo do trabalho. As aulas praticas e os dois estagios que este

3° Ano (Farmécia) - e - i f
curso nos proporciona sao elementos cruciais para atingir este Ob]etIVO.
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“A licenciatura em Fisiologia Clinica é focada nos métodos e técnicas para
diagndstico e terapéutica de patologias cardiovasculares, pulmonares e neurologicas.
Assim, durante as aulas praticas, temos acesso a equipamentos que nos permitem
treinar a realizacio de exames, o que ¢ uma mais valia para a nossa aprendizagem.

Apesar de termos seis a sete unidades curriculares por semestre, considero que a
carga horaria seja adequada. Por um lado, porque acho que, nas aulas, nio é
necessario os professores explicarem a matéria de um modo nem muito lento, nem
muito apressado, e onde, também, temos tempo pratico suficiente para, além da !

Daniela Martinho,
aprender, adquirir alguma agilidade, através da pratica repetitiva. Além disso, sinto 4: Ano (Fisiologia

Clinica)

!

que sobra tempo da semana para consolidar esses conhecimentos, mas também para
realizacdo de atividades extracurriculares ou de lazer.

O terceiro e o quarto anos sdo compostos por estagios em diferentes contextos, em que os alunos passam da
observacdo a pratica, aplicando os conhecimentos anteriormente adquiridos. Os estagios sdo no fundo a
aquisicdo de conhecimentos e contemplacio daquilo que sera a vida profissional dos alunos, integrados em
diversos contextos como: Promocdo da Saude, Neurologia/Musculo-Esquelética, Cardiorrespiratdria e
Pediatria/Desporto.”

| “O curso de Fisioterapia na ESTESC é caracterizado por uma carga horaria bastante
exigente, no entanto, bem estruturada.
O primeiro ano é constituido por cadeiras que, na sua maioria, sio tedricas, sendo o
primeiro e segundo semestre mais rigidos e intensos neste aspeto comparados com 0s
" restantes anos caracterizados pelo aumento crescente da componente pratica.
: ] Considero esta primeira abordagem mais teorica importante para nés alunos, pois

a . l formam assim a base ampla de conhecimentos para o seu segundo ano, que possui
¥ uma componente pratica mais pesada, onde precisardo de aplicar os conhecimentos

Rodri Fernandes oe.9 3 g ‘ ] ’
4" hno (Fisioterapia)  tedricos obtidos no ano anterior. E de referir que o segundo ano é composto pelo

estagio observacional no segundo semestre, essencial para os alunos obterem o
primeiro contacto com a pratica clinica, de modo a perceberem quais sdo as suas
areas de interesse no curso.

O terceiro e o quarto anos sdo compostos por estagios em diferentes contextos, em que os alunos passam da
observacdo a pratica, aplicando os conhecimentos anteriormente adquiridos. Os estagios sdo no fundo a
aquisicdo de conhecimentos e contemplacio daquilo que sera a vida profissional dos alunos, integrados em
diversos contextos como: Promocdo da Saude, Neurologia/Musculo-Esquelética, Cardiorrespiratoria e
Pediatria /Desporto.

Antes da iniciacdo a cada um dos estagios, ha uma preparacio para os mesmos nas diversas cadeiras
lecionadas no semestre anterior, onde sio enfatizados casos clinicos inseridos nas areas em que os alunos
vao estagiar .

Na minha opinido, e apesar de achar extremamente importante a introducdo tedrica no primeiro ano, acho
que seria interessante explorar abordagens mais praticas, para a facil compreensdo dos alunos da matéria.”

(LESTES
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O curso de Imagem Médica e Radioterapia é, sem duvida, exigente. A elevada carga

horaria, as exigéncias nas avaliacoes e o elevado nivel de responsabilidade esperado
de no6s podem, por vezes, afetar a nossa saide mental. A cada semestre, devemos nio
sO dar o nosso melhor em termos curriculares, mas também conciliar estudos,
trabalhos e atividades extracurriculares, o que nem sempre possibilita a existéncia de
um equilibrio ideal entre vida académica e vida pessoal.

Por um lado, este grau de exigéncia é fundamental para nos preparar para sermos
profissionais qualificados e competentes no futuro. Apesar do ensino rigoroso ser

q H o . Mariana Melo,
crucial para nos preparar para a vida profissional futura, acredito que as horas 3 ano (Inagen Médica e
R — - - 3 = Radioterapia)

semanais adicionais dedicadas ao estudo, juntamente com as aulas tedricas, as aulas

praticas e o tempo gasto nas deslocacOes até aos hospitais, podem ter um impacto
significativo na saude mental dos estudantes. Embora necessaria, a juncdo da carga
horaria intensa e das viagens frequentes torna o equilibrio entre vida académica e
bem-estar mais dificil de alcancar. Se fosse possivel encontrar este equilibrio,
teriamos uma experiéncia académica mais agradavel, bem como uma preparac¢io
mais equilibrada para os desafios da vida profissional.

prevencao e promocao do bem-estar das populacoes.

O curso oferece uma grande variedade curricular, contudo considero que a carga
horaria atual ndo é excessiva, nem extensa. Nesta perspetiva, julgo que a ponte feita
entre as aulas teoricas, tedrico-praticas e praticas deve ser destacada como um ponto
positivo, visto que sdo tomadas abordagens que enriquecem a nossa aprendizagem
enquanto estudantes, tal como o manuseio de equipamentos, realizacdo de visitas

Mariana Rebelo 2 o
4° Ano (Satde Ambiental) técnicase/ou o tratamento de dados.

Em termos de exigéncia, considero que a licenciatura esta desenvolvida de modo a ser
equilibrada. A complexidade dos contetidos lecionados é compativel com a formacio
pretendida e a sua interpretacao é de facil percecao.

Como estudante do 4° ano, considero que o estagio curricular, se destaca como o
momento mais desafiador, mas também vital para a aquisicio nio s6 de competéncias
praticas, mas também para a aplicacdo de conhecimentos adquiridos em contexto de
sala de aula.

Por fim, considero Saude Ambiental um curso acessivel, pratico e enriquecedor para
os estudantes que dele facam parte.

(LESTES
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O BOM E O MAU

O Bon...

E 6timo ver a escola a investir em sustentabilidade, e os novos paineis fotovoltaicos sdo uma iniciativa
admiravel por parte da escola. Claro que, numa era onde a energia solar ja é praticamente padrao em
varias instituicdes, a nossa escola néo fez nada pioneiro. Porém nunca é tarde para contribuir para um

futuro mais verde!

O Mau...

O bar passou por algumas melhorias e até ganhou novos balcoes, uma renovaciao bem-vinda para quem
utiliza o espaco diariamente. No entanto, para os mais distraidos que ainda néo repararam, os balcoes
antigos continuam no meio da cantina, como um curioso lembrete de como as coisas eram antes.
Estardo ali para nos fazer recordar o passado? Ou foram simplesmente esquecidos? Seja como for, uma
arrumacio definitiva talvez desse um ar mais organizado ao local.

WE N/

vou!

@nid acestesc

INSCREVE-TE!

Imaginaste-te a escrever para o (L)ESTES? Tens curiosidade em entrevistar pessoas
marcantes da nossa comunidade escolar?

Esta é a tua oportunidade! O teu nucleo preferido esta prestes a abrir inscricdes, e queremos contar
contigo. Junta-te a nés para fazer parte de projetos como o (L)ESTES e o “A Conversa Com”. Fica atento
as nossas redes sociais e vem fazer a diferenca!

Segue o nosso instagram para ndo perderes
nenhuma novidade!!

(LESTES
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88° Edicéo Jornal da Escola Superior da Tecnologia da Saude de Coimbra AE-ESTeSC
E NI - . . .
'a I | E com um enorme orgulho que posso afirmar que esta equipa maravilhosa
— 2| : T e iri
s completa 20 anos de existéncia, trabalho, unido e companheirismo.

Desde 2004 que este nucleo tem o prazer de dar a conhecer a comunidade

Lk =

estudantil todo o seu trabalho, tanto com o (L)ESTES como com outras atividades
e, apesar do tempo em que esteve desativado, foi a caminho do seu vigésimo

e

h"’%:’-

aniversario que conseguimos reerguer esta equipa e voltar a dar vida aquele que é

o jornal da ESTeSC, a criar novas atividades e dindmicas e a divulgar todo o tipo de

[ =

Mafalda de Carvalho, eventos que achamos ser relevantes de dar a conhecer a comunidade estudantil.
Coordenadora do NID, e i -

Spealldoraes De facto nao foi facil coordenar esta equipa para voltarmos a mostrar a melhor
LeborstbERe versdo deste nucleo, mas foi gracas a toda a nossa resiliéncia e trabalho que

conseguimos alcancar todos estes objetivos ao longo do ano, ano este que marcou o
recomeco do NID. Estou completamente grata e orgulhosa de todo este percurso e
despeco-me da melhor maneira deste mandato como Coordenadora.

Em nome de toda a equipa, esperamos que o caminho continue neste rumo de
inovacao e trabalho arduo, mas desta vez com a vossa ajuda, pois contamos com
todos os interessados em integrar esta equipa de conquistas, We NID You!!

Feliz aniversario Nucleo de Informacio e Divulgacao!!

Ficha Técnica:

Coordenadora: Mafalda de Carvalho Supervisao: Nucleo de Informacéo e Divulgacio
Secretaria: Lua Braz Propriedade: Associacio de Estudantes da ESTeSC
Responsavel Financeira: Ana Silva Agradecimentos: Associacdo de Estudantes da ESTeSC,
Membros Permanentes: comunidade estudantil e Presidéncia da ESTeSC.

Bruna Santos

Catarina Fonseca
Gongalo Luis
Mariana Tomas
Marta Macedo
Tomas Ribeiro
Violeta Lisboa
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