
What Happens When  
You Smoke, and  
When You Quit

Health Facts

Smoking even one cigarette a day:

	  causes your heart rate and blood pressure  
to rise and your major blood vessels to 
narrow, making your heart work harder

	  causes your blood to clot faster putting you 
at risk for heart attack, stroke, heart disease 
and problems with blood circulation

	  raises your chance of impotence  
(being unable to have sex) or  
infertility (being unable to have a baby)

	  lowers the amount of oxygen in your 
bloodstream, making you short of breath

	  increases your risk for many types  
of cancers

	  makes anxiety and depression worse

	  decreases your taste and smell.

The human body was not designed to smoke.

Что происходит, когда вы 
курите, и когда вы бросаете 
курить

Медицинские данные
Курение даже одной сигареты в день приводит  
к тому, что:

	  увеличивается частота сердечных сокращений 
и поднимается давление, сужаются 
магистральные кровеносные сосуды, создавая 
избыточную нагрузку на сердце;

	  увеличивается скорость сворачиваемости 
крови, что повышает риск возникновения 
инфаркта, инсульта и других проблем, 
связанных с нарушением кровообращения;

	  повышается риск импотенции 
(невозможности заниматься сексом) или 
бесплодия (невозможности забеременеть);

	  понижается уровень кислорода в крови, что, в 
свою очередь, приводит к одышке;

	  увеличивается риск многих видов рака
	  усиливается чувство тревожности и 
депрессии;

	  снижается чувство вкуса и обоняния.

Человеческий организм не рассчитан на 
курение.
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Financial Facts

The average cost of 1 pack of cigarettes is  
$8.40 in Minnesota and $7.67 in Wisconsin.

(See the chart for how much you will spend 
smoking 1 pack of cigarettes each day.)

Other Facts

	  Tobacco use makes it harder to fall asleep 
and stay asleep.

	  Your furniture, curtains, and carpeting 
smell like smoke. This smell is caused by 
thirdhand smoke.

Quitting Facts

	  Your risk for stroke, heart attack, cancer and 
ulcer drops.

	  You have fewer colds, sinus infections 
and lung problems such as pneumonia, 
bronchitis and asthma attacks.

	  You are less likely to develop cancer of the 
mouth, throat, esophagus, bladder, kidney 
and pancreas.

	  Your body’s ability to heal after surgery 
improves.

	  Your body uses insulin better. This can help 
you control diabetes if you have it.

Финансовые данные
Средняя стоимость одной пачки сигарет 
составляет $8.40 в Миннесоте и $7.67 в 
Висконсине.

(См. таблицу - сколько вы потратите, если будете 
выкуривать 1 пачку сигарет в день).

Другие данные
	  Людям, использующим табак, тяжелее 
засыпать и не просыпаться в течение ночи.

	  Ваша мебель, шторы и ковровое покрытие 
приобретают запах дыма. Этот запах 
вызывается “третичным курением.

Факты об отказе от табака
	  Уменьшается риск инсульта, инфаркта 
миокарда, онкологических заболеваний и 
язвы.

	  У вас не так часто бывают простуды, 
гайморит, проблемы с легкими, такие как 
пневмония, бронхит и приступы астмы.

	  Меньше вероятности, что у вас появится 
рак ротовой полости, гортани, пищевода, 
мочевого пузыря, почек и поджелудочной 
железы.

	  Улучшается способность организма 
восстановиться после операции.

	  Ваш организм лучше использует инсулин.  
Это сможет помочь вам лучше 
контролировать диабет, если он у вас есть.

Minnesota Wisconsin

1 day $8.40 $7.67

1 week $58.80 $53.69

1 month $235.20 $214.76

1 year $2,822.40 $2,577.12

5 years $14,112 $12,885.60

10 years $28,224 $25,771.20

25 years $70,560 $64,430
Source: www.salestaxhandbook.com (2022)

Миннесота Висконсин

1 день $8.40 $7.67

1 неделя $58.80 $53.69

1 месяц $235.20 $214.76

1 год $2,822.40 $2,577.12

5 лет $14,112 $12,885.60

10 лет $28,224 $25,771.20

25 лет $70,560 $64,430

Источник: www.salestaxhandbook.com (2022)
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	  Quitting tobacco is good for your well-
being. It can help relieve symptoms of 
anxiety, stress and depression.

	  Your HDL (good cholesterol) levels increase.

	  You have increased energy, power and 
strength.

	  Foods have more flavor because your sense 
of taste and smell improves.

	  Side and night vision improves.

	  Smoking-related health risks for your 
unborn child are eliminated.

	  There is less chance that your children will 
use tobacco.

	  You have less of a chance of being in a car 
accident.

	  You have lower car, life and homeowner 
insurance rates.

	  You will be free from the hassle, mess and 
control of the tobacco habit.

	  You have more spending money!

Need Help?

Go to allinahealth.org/quit or scan 
the QR code to learn more about 
quitting and to find resources to 
help you quit.

	  Отказ от табака полезен для вашего здоровья.  
Это может помочь справиться с симптомами 
тревожности, стресса и депрессии.

	  Повышается уровень ЛВП (полезного 
холестерина).

	  У вас появляется больше энергии, сил и 
выносливости.

	  Продукты вам кажутся вкуснее, потому что у 
вас улучшается чувство вкуса и обоняния.

	  Улучшается боковое и ночное зрение.
	  Связанные с курением риски для здоровья 
вашего еще не рожденного ребенка 
устраняются.

	  Вероятность того, что ваши дети будут 
использовать табак, становится ниже.

	  Понижается риск того, что вы можете попасть 
в автомобильную аварию.

	  Вы будете платить меньше за страховое 
покрытие автомобиля, жизни и жилья.

	  Вы будете свободны от хлопот, неприятностей 
и контроля табачной зависимости.

	  У вас появится больше карманных денег!

Нужна помощь?
Посетите страницу allinahealth.org/
quit или простанируйте QR-код, 
чтобы узнать больше информации и 
источников для помощи в отказе от 
табака.

http://allinahealth.org/healthlibrary

