
Ïðåäèñëîâèå
Ìíå î÷åíü ïðèãîäèëàñü áû òàêàÿ êíèãà,
êîãäà åùå â êîëëåäæå ìíå ïîñòàâèëè äèàã-
íîç – àñòìà. Òîãäà ÿ íè÷åãî íå çíàëà î òîì,
÷òî òàêîå àñòìà è ÷òî ìíå ñ íåé äåëàòü.

ß íå îòíîñèëàñü ê ñâîåé áîëåçíè âñå-
ðüåç. ß íå õîòåëà äóìàòü î ñåáå, óñïåøíîé
ñïîðòñìåíêå, êàê î áîëüíîì ÷åëîâåêå. Ïî-
ýòîìó ÿ îòðèöàëà, ÷òî ó ìåíÿ àñòìà. ß ïðè-

íèìàëà ñïàñèòåëüíûå ëåêàðñòâà òîëüêî òîãäà, êîãäà ñèìïòîìû
îáîñòðÿëèñü, íî ÷àùå âñåãî ÿ ñòàðàëàñü íå îáðàùàòü íà íèõ âíè-
ìàíèÿ. ß ñëåïî íàäåÿëàñü, ÷òî áîëåçíü ïðîéäåò ñàìà ñîáîé.

Íàêîíåö, ïîñëå îäíîãî æóòêîãî ïðèñòóïà ìåíÿ îñåíèëî: âìåñòî
òîãî ÷òîáû óïðàâëÿòü àñòìîé, ÿ ïîçâîëÿëà åé óïðàâëÿòü ìíîþ.

Òåïåðü âñå èçìåíèëîñü. ß âìåñòå ñ âðà÷îì åæåäíåâíî ðàáîòàþ
íàä ñâîåé áîëåçíüþ. Ñèìïòîìû ñòàëè ïðîÿâëÿòüñÿ íàìíîãî ðåæå,
à ÿ ìîãó âåñòè ïðèâû÷íûé ìíå îáðàç æèçíè íåâçèðàÿ íà àñòìó.

×åì áîëüøå ÿ ðàçãîâàðèâàþ ñ àñòìàòèêàìè, òåì ëó÷øå ïî-
íèìàþ, ÷òî ìîé ñëó÷àé äàëåêî íå óíèêàëåí. Íî ïîâåðüòå, åñëè
ñèìïòîìû è âíåçàïíûå ïðèñòóïû àñòìû ìåøàþò âàì æèòü èëè
îãðàíè÷èâàþò âàøè âîçìîæíîñòè, ïîìíèòå, ÷òî ñîâñåì íå îáÿ-
çàòåëüíî ñ ýòèì ìèðèòüñÿ.

Âîò ïî÷åìó ÿ íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ ýòó êíèãó âñåì, êî-
ìó äîâåëîñü íå ïîíàñëûøêå óçíàòü, ÷òî òàêîå àñòìà èëè àëëåð-
ãèÿ. Âû óçíàåòå î òîì, êàê óäåðæàòü àñòìó ïîä êîíòðîëåì, ÷òî-
áû âàì íå ïðèøëîñü ïðîéòè ÷åðåç òî, ÷òî ïðîøëà ÿ.

Âíèìàòåëüíî ÷èòàéòå êíèãó, íî íå çàáûâàéòå ñîâåòîâàòüñÿ ñ
âðà÷îì. Ïîìíèòå, ÷òî ëó÷øåå ëå÷åíèå – ýòî ïðîôèëàêòèêà, è,
ïî âîçìîæíîñòè, ñòàðàéòåñü ïðåäîòâðàùàòü âîçíèêíîâåíèå
ïðèñòóïîâ è ïðîÿâëåíèå ñèìïòîìîâ âàøåãî çàáîëåâàíèÿ. Âûñî-
êî ñòàâüòå ïëàíêó è íå îïóñêàéòå åå!

Ýòî íå âñåãäà ïðîñòî, íî âîçìîæíî. Ïîâåðüòå: åñëè âû ñåðüåç-
íî âîçüìåòåñü çà àñòìó, îíà ïåðåñòàíåò óïðàâëÿòü âàøåé æèçíüþ.

Îëèìïèéñêàÿ ÷åìïèîíêà,
ðåêîðäñìåíêà ìèðà â ñåìèáîðüå
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