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Vantagens de Parar de Fumar: Melhoria da Saude Pulmonar e Maior
Esperanca de Vida

Apesar das consequéncias graves do tabagismo, é possivel frear a deterioracdo do pulméo e
evitar lesdes adicionais que afetam a capacidade respiratéria ao parar de fumar, mesmo entre
aqueles que fumam ha muito tempo.

De acordo com a pneumologista Elnara Negri, parar de fumar oferece vantagens significativas,
uma vez que o pulmao tem boa capacidade de se recuperar das agressoes e o revestimento
interno, o epitélio respiratoério, consegue se recuperar com o tempo.

Epitélio Respiratério 'Revive'

O epitélio respiratério € um dos elementos mais importantes nos pulmdes e é responsavel por
atuar contra agentes agressores. O tabagismo provoca "metaplasia”, substituindo o epitélio por
uma cobertura semelhante a uma pele, um revestimento mais "grosso" capaz de suportar a
agressao do cigarro. Quando a pessoa para de fumar, ocorre o inverso: o epitélio respiratorio
comeca a reviver e produzir muco para limpar as impurezas inaladas.

Tempo de Recuperacéo e Impacto do Tabagismo

A recuperacédo dos pulmdes depende da carga de tabagismo. Quinze anos de tabagismo,
fumando um maco por dia, podem ser suficientes para causar uma lesdo pulmonar. De acordo
com Elnara, é necessario cerca de cinco anos para que o pulmao chegue em sua melhor forma
apos parar de fumar.

Outros Beneficios da Abstinéncia de Tabaco

Além dos beneficios respiratorios, parar de fumar também tem outros efeitos positivos, como a
reducado da taxa de envelhecimento, a diminuicdo da chance de ter diversos canceres e a
recuperacédo da capacidade de expulsar bactérias. Também melhora o paladar, o olfato, e a vida
sexual.

Dano dos Cigarros Efeito da Abstinéncia de Tabaco

Destruicdo das membranas celulares Retardamento do processo de envelhecimento



Aférmase dos artérias e diminuicdo da  Melhora da circulacdo sanguinea e reducédo do risco de doeng
circulacao cardiovasculares
Perda da capacidade de expulsar

s Recuperacédo da capacidade de expulsar bactérias
bactérias

Joelinton renova com o Newcastle: "Melhor decisao da minha carreira"

Desde 2024 no clube inglés, Joelinton se recupera de leséo e 1 fica nos Magpies até junho de
2029.

O meio-campista Joelinton renovou com o Newcastle. O clube inglés anunciou o novo vinculo 1
nas redes sociais, e conforme o jornalista Fabrizio Romano, o contrato vai até junho de 2029.

Joelinton tinha compromisso somente até 1 o final da proxima temporada, mas com a renovacao,
ele afirmou o desejo de continuar no clube:

"Estou muito feliz com 1 esse acerto que tivemos. Essa renovacao de contrato diz muito sobre a
relacdo que eu e minha familia temos com 1 o clube e a cidade. Nos sentimos em casa desde
2024, e o Newcastle € muito especial para mim."

"l think it was the best decision to commit my career to Newcastle. | love the club. | love 1 the
fans."

Anos no Newcastle Partidas Gols

3 179 25

Joelinton foi revelado pelo Sport e chegou ao Newcastle em 2024. Desde entdo, vem se
mostrando 1 fundamental no meio-campo da equipe, sendo titular absoluto antes de se lesionar
em janeiro.

Lesdes na temporada atual

1. Janeiro de 2024: 1 fora por 3 partidas
2. Setembro de 2024: fora por 10 partidas
3. Julho de 2024: fora por 5 partidas
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