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Acesso Flashcards
Curso ARLS CM

v para acessar gratuitamente as
nossas colecdoes completas.

Neste link vocé pode baixar gratuitamente os arquivos .akpg com
os flashcards completos do Curso ARLS, ARLS Cards RCM e ARLS
Cards Internato, além de ver a arvore de conteudos completa.

W Baixe no dispositivo de preferéncia o
Aplicativo Anki em

Ele é gratuito para PC/Android e tem uma taxa unica para iOS.

W Leia nas proximas paginas um pouco sobre a
construcao deste material e como utiliza-lo. Se
tiver duvidas consulte o manual oficial em
portugués

Se tiver duvidas entre em contato conosco!

cursoarls.com.br arlscm.med@gmail.com

arlscards.com.br (11) 98731-7333


https://drive.google.com/drive/folders/1vXMSrcAOilnRiGh7obN3x_N6KHF5Pj2z?usp=sharing
https://apps.ankiweb.net/
https://mizerablebr.github.io/anki-manual/#/
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4 Sobre os Flashcards

Desde 2017, transformei os principais conteidos dos diversos estagios da formagdo médica em mais de 18.000
flashcards. Comegando no Internato com os assuntos completos das Cinco Grandes Areas, seguindo, na Residéncia de CM,
com os highlights de Medicina Interna. Todo o material foi atualizado e revisado diversas vezes, com ultima revisdo de acordo
com as melhores evidéncia disponiveis em 2024. A preparacdo com este método trouxe resultados incriveis para mim e
outros colegas que participaram deste projeto comigo, quando decidimos propagar este material, ja com milhares de alunos
impactados no decorrer deste tempo. Além dos flashcards do curso, todo este material esta disponivel para vocé
gratuitamente agora!

Cada flashcard é construido artesanalmente, sem cépias ou uso de ferramentas de automatizagdo do processo,
sempre focado nos principios de criagédo e construgao de cards de alta eficiéncia. Além disso, também criamos colec¢des de
revisdo e dos assuntos mais relevantes. Na proximas pdaginas vocé conhecera mais sobre nossos flashcards e entendera
como este método pode se encaixar na sua rotina de estudos. Vamos comegar mostrando as telas iniciais e como selecionar
um assunto para estudar.

2 3
: x Contetdos dos Decks

cinica i Internato Completo

) |::> |::> @ Clique Aqui

o 9 Medicina Interna RCM

Clique Aqui

Os cards estao divididos de maneira inteligente nas principais areas e em subtemas, facilitando o
estudo de assuntos especificos, conforme detalharemos a seguir.

Vocé pode estudar em qualquer lugar a qualquer hora — no transito, em uma aula chata. O aplicativo Anki funciona em
qualquer dispositivo e tem uso intuitivo e facil. O programa tem um algoritmo proprio que sempre mostra revisdes de
flashcards que vocé tem maior probabilidade de ter esquecido. Ai estd a grande sacada: além de organizar os contelddos, o
programa mostra os cards em intervalos desenhados para melhor aprendizado, de acordo com o feedback ativo que vocé se
da para o conteudo. Vocé nao precisa se preocupar com o que revisar, todo dia o aplicativo ira selecionar automaticamente os
assuntos que vocé precisa estudar.

O Nlestar problema Extrarrenal responsiva a cloreto. O Alertar problema
Vémitos e Zollinger-Ellison.

Renal responsiva a cloreto.
Diuréticos de alca e Tiazidicos, além
de Bartter e Gitelman.

Extrarrenal ndo responsiva a cloreto.
Reposicao de bases, Sindrome Leite-
dlcali e Hipoproteinemia.

: . Amiloidose.
Cinco principais grupos de Alcaloses .

Metabdlicas: [.]

Renal ndo responsiva a cloreto.
Hiperaldostronismo, Liddle e Cushing.

Excregdo excessiva de anion ndo
reabsorvivel.

Repetir  Dificil  Normal  Fécil

Repetir  Dificil  Normal Facil
" Mostrar resposta Tmin 15min 1dia

Mostrar resposta
min 8min 15min dia

Logo nos primeiros minutos a interface intuitiva permite facil compreensdo de como usar o programa. Apos escolher o assunto, basta fazer os flashcards
conforme a estratégia escolhida (falaremos sobre isso em breve) e, apds pensar na resposta de cada um mentalmente, definir se acertou com facilidade,
dificuldade ou errou. Baseado nessas respostas, os cards sdo automaticamente organizados para revisdo pelo algoritmo.

arlscards.com.br @arls.med


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1q6JY8-iUWyGiGrrOSVGkJP3g41XU_1HR/edit?usp=sharing&ouid=102692524680168010365&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1q6JY8-iUWyGiGrrOSVGkJP3g41XU_1HR/edit?usp=sharing&ouid=102692524680168010365&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1iUxMKEwYi75UBizjOotY7C5zEiLSzQi2/edit?usp=sharing&ouid=102692524680168010365&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1iUxMKEwYi75UBizjOotY7C5zEiLSzQi2/edit?usp=sharing&ouid=102692524680168010365&rtpof=true&sd=true
http://www.arlscards.com.br
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¥ Método Repeticao Espacada

Durante a formagdao médica enfrentamos muitos desafios pedagdgicos — aulas mal dadas,
conteudos bizarros cobrados, pressao... Creio que nao existe caminho facil para obter éxito, na verdade
existem milhares de caminhos possiveis e cada aluno ira encontrar o seu. Nesse contexto, adaptei os
conteudos do Internato e da Residéncia de Clinica Médica em um método chamado Repeticao Espacada
(Spaced Repetition ou Fendmeno da Reminiscéncia), ele é a base por tras do estudo com flashcards.

Em 1973, o neurocientista Timothy Bliss notou em um de seus experimentos que a estimulacao
continuada - tetanica, de alta frequéncia - de neurbnios pré-sinapticos no hipocampo leva a uma
hiper-despolarizagdo do neurdnio pos-sinaptico - potenciais excitatérios pds-sinapticos sustentados -
levando a “potenciacao de longo prazo’. Nesse processo, receptores de glutamato do tipo NMDA, influxo
de calcio e sinalizacdes nas espinhas dendriticas dependentes de calcio agem no sentido de fortalecer a
via estimulada, aumentando a eficiéncia sinaptica por dias e até semanas, inclusive com alteragées
arquiteturais do neurénio. A manutengcao desse efeito esta associada a probabilidade de ocorrer a
sinalizagao pré-sinaptica uma outra vez. Apds essa digressao neurofisiologica, o importante é que esse
estudo trouxe um conhecimento sobre o funcionamento cerebral e a importancia de estimulos repetidos
para formagao da memodria.

Para entender o nosso método, primeiro entenda a curva de esquecimento, descrita pela primeira
vez em 1885 pelo psicélogo alemao Hermann Ebbinghaus. E simples: temos a tendéncia de esquecer
informacdes adquiridas caso nao haja um estimulo para sua retencdo — apés uma semana menos de
20% da informacao adquirida sera lembrada. A Repeticdo Espacada, como o nome diz, busca driblar
esse mecanismo através da repeticdao de conteudos e estimulagao continuada ao longo do tempo. A
ideia € melhor compreendida no grafico abaixo:
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E claro que o programa ndo ird fazer uma estimulacdo neuronal tetanica, mas a légica é
semelhante — multiplos estimulos em intervalos de tempo otimizados que levam a uma maior retengao
do conhecimento. A grande vantagem é que, diferente de outros métodos de revisdo, tudo é
automatizado num algoritmo cuidadosamente desenvolvido para trazer sempre as informacdes que
tem mais chances de vocé ter esquecido.

arlscards.com.br @arls.med
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“Grande parte da minha preparagao para os STEPS do USMLE foi baseada em repeticdo espacada e
flashcards. Essa estratégia possibilita otimizar o estudo de grande quantidade de conteidos de maneira
rapida e eficaz”.

Matheus Simonato
Obteve o Percentil 100% no STEP 1 do USMLE, atualmente € residente de Internal Medicine em Yale e deu match para iniciar
residéncia de Cardiology em Columbia este ano.

“A organizacgao dos flashcards do ARLS Cards por
temas permite que eu escolha os assuntos que
estou vendo no cotidiano do internato, otimizando
muito minha rotina de estudos”

Amanda Mazetto
Interna do Sexto Ano da Medicina Uninove.

“O ARLS Cards foi fundamental nos meus estudos
durante o internato. Este método garante
resultados incriveis de memorizagao, recomendo
muito!”

Cinthia Garcia
Médica pela EPM-Unifesp e Pediatra pelo HC-FMUSP.

“O ARLS Cards tem duas colegdes incriveis que contemplam os principais assuntos do Internato e da
Residéncia de Clinica Médica. O Anki € um aplicativo facil e intuitivo com algoritmo incrivel de repeticao
espacada. Essa estratégia foi essencial na minha estratégia de estudos, com alguns minutos por dia ja é

possivel ter grandes resultados”

Pedro Perez

Médico pela EPM-Unifesp, Preceptor de Clinica Médica na EPM-Unifesp e Residente em Hematologia e Hemoterapia na

EPM-Unifesp.

“A construgao dos cards do ARLS Cards é muito
boa, assim como a divisdo dos decks por
assuntos. Usei muito durante o meu internato, os
meus favoritos sdao os decks de revisdao dos
assuntos mais relevantes.

Joao Palma
Médico pela EPM-Unifesp, Residente em Anestesiologia pela
EPM-Unifesp.

“Pratico, atualizado e excelente para utilizar nos
estudos! Me ajudou muito a organizar meus
estudos no internato.”

David Mercante
Médico pela EPM-Unifesp, Especialista em Psiquiatria pela
EPM-Unifesp.

arlscards.com.br

“O ARLS Cards tem excelente usabilidade e é
bastante intuitivo. Me ajudou muito a decorar os
conteuldos durante a Residéncia de Clinica.”

Felipe Haddad

Médico pela EPM-Unifesp, Especialista em Clinica Médica
pela EPM-Unifesp, Especialista em Cardiologia pelo Hospital
Sirio Libanés.

“Essa colegao incrivel me ajudou muito nos meus
estudos! Excelente para aprender e revisar
conteldos.”

Jackeline Neves
Médica pela EPM-Unifesp, Residente em Neurologia pela
EPM-Unifesp.

@arls.med
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Conforme discutimos nos textos anteriores, o0 ARLS Cards é uma coleg¢ao de conteudos
organizada no método de Repeticdo Espagada que permite estudo otimizado de grandes
volumes de conteudos. Neste tépico explicaremos como utilizar o aplicativo na pratica e como
encaixar tudo isso na sua rotina de estudos. Vale lembrar que o ARLS Cards tem duas cole¢des
distintas focadas em diferentes momentos de sua formacao: Internato Completo e Medicina
Interna RCM.

A colecao Internato Completo contempla os conteudos da graduacao, separadas pelas
cinco grandes areas da medicina e subdivididas em cada assunto e subtemas dessas areas. Ja
a colecao Medicina Interna RCM é desenhada para revisdo dos principais assuntos da
Residéncia de Clinica Médica, mais resumido e focado naqueles assuntos dificeis de decorar.

Internato Completo Medicina Interna RCM
Clique Aqui Clique Aqui

Existem diversas formas de estudar com flashcards, o mais importante é entender que o
programa ira organizar automaticamente os assuntos que vocé deve revisar a cada dia baseado
no seu desempenho dos flashs que vocé estudar a cada dia. Para atingir os melhores resultados
é ideal realizar todos os estudos sugeridos diariamente. O tempo demandado dependera da
quantidade de assuntos novos que vocé selecionar e podera aumentar ou diminuir ao longo dos
dias dependendo da quantidade de flashs novos estudados.

A quantidade de flashs por dia depende do tempo que vocé planeja utilizar com o
aplicativo, lembre-se de que ao escolher, por exemplo, 30 novos cards por dia, hoje serdo apenas
30, mas ao longo do tempo vocé tera que resolver as revisdes também, estabilizando em um
namero, por exemplo, de 50 revisdes, totalizando uma média de 80 cards/dia. Quantidades
maiores de novos cards irdo levar a volumes de revisdo maiores nos préoximos dias, por exemplo,
60 novos cards/dia resultam em um volume de revisao aproximado de 120 cards/dia.

A escolha da quantidade e de quais assuntos selecionar depende da sua estratégia e
tempo disponivel: vocé pode utilizar os conteudos sob demanda, por exemplo: estou rodando no
ambulatério de artrites, vou focar nesse assunto. Outra possibilidade é se planejar para, ao longo
de alguns meses, cobrir o conteudo completo. Na arvore de conteudos vocé pode ver a
quantidade de cards de cada assunto. Vamos dar um exemplo, para estudar todos os 16.000
cards do Internato, utilizando 2h/dia vocé é capaz de lidar com 80 cards novos e todas as
revisdes, completando todos os cards em 7 meses.

Se tiver menos tempo ou estiver se preparando para alguma avaliacao vocé pode escolher
apenas 0s assuntos mais pertinentes para vocé. Também disponibilizamos colecdes Resumo
com os temas mais prevalentes e relevantes.

arlscards.com.br @arls.med
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