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			Анотация

			Шестте елемента на промяната за здравословен живот

			В тази книга Лоренцо Коен, клиничен психолог и професор в катедрата по обща онкология и поведенчески науки в Университета в Тексас, и съпругата му Алисън Джефрис, магистър по педагогика, опирайки се на най-новите научни открития и клинични изпитвания, както и въз основа на собствения си опит в областта на интегративната медицина, предлагат синергичен метод за превенция, забавяне на развитието и преодоляване на раковите заболявания.

			Любовта и социалната подкрепа, управлението на стреса, подобряването на съня, физическата активност, здравословното хранене и чистата околна среда са Шестте елемента, които могат да подобрят качеството на живота ни, да намалят риска от появата на раково заболяване и да увеличат шансовете за дълготрайно оздравяване на вече заболелите. „Антираков начин на живот“ запознава читателя с рисковете, на които се излагаме при съвременния начин на живот, с възникването и развитието на рака, с разпространените начини на лечение и някои неконвенционални практики, всичко това подкрепено с множество примери.

			За тази книга добре известният и у нас индийски лекар и застъпник на алтернативната медицина Дийпак Чопра казва: „Това е неоценимо ръководство и за професионалистите в областта на здравеопазването, и за широката публика“.

			А любимецът на американските медии, специалистът по интегративна медицина Андрю Уайл, също познат в България, я нарича „революционен научнообоснован план за възстановяване на здравето“.

		


		
			 

			На всички страдащи от рак и на превъзмогналите болестта, както и на тези, които се грижат за тях. Вие ни вдъхновявате да живеем в настоящия миг и да водим пълноценен живот.

			С любов и благодарност към нашите родители – Паола, Джон, Сюзан и Робърт, – които ни подтикнаха да поемем по този път; и към нашите деца – Алесандро, Лука и Киара, – които ни помагат да не изпускаме от поглед важните неща в живота. 

		


		
			Въведение

			Какво би станало, ако можехме да извършим някои елементарни, но дълготрайни промени в начина си на живот, които да забавят развитието на рака или дори да ни предпазят от него завинаги? Какво би станало, ако болните от рак можеха да променят начина си на живот, така че да намалят риска от рецидиви и да повишат вероятността да изживеят дълъг и пълноценен живот? Какво би станало, ако се окаже, че липсващото звено в превенцията и лечението на рака не са поредното хапче или най-новият научен пробив, а различните видове избор, които правим всеки ден и които влияят върху естествените способности на нашия организъм да поддържа и възстановява равновесието и здравословното си състояние? Какво би станало, ако можехме да извършим промени в начина, по който живеем сега, в настоящето, за да надживеем поставената диагноза въпреки ниските шансове за това или за да не се разболеем от рак до края на живота си? Посветил съм целия си професионален живот на стремежа да дам отговори на тези въпроси.

			Достигнали сме критичен момент, що се отнася до научните изследвания в областта на рака, неговото лечение и превенция. Вече сме наясно, че начинът, по който живеем в собствените си тела, сред хората и външния свят – как се храним, спим, трудим и забавляваме, как се справяме със стреса и посрещаме житейс­ките предизвикателства, как създаваме мрежите си за подкрепа и как правим избор относно заобикалящата ни среда, – оказва съществено въздействие върху нашето здраве и благополучие; и върху рака в частност.1-9

			Трудът, залегнал в основата на настоящата книга, е вдъхновен в известна степен от Давид Серван-Шрайбер, автор на „Антирак. Нов начин на живот“* и безспорен пионер в стремежа си да покаже съществуването на обвързаност между начина на живот и това заболяване.10 Двамата с Давид разработихме и започнахме новаторско клинично проучване в Онкологичния център „М. Д. Андерсън“ в Хюстън, щата Тексас, за да се опитаме да разберем по-добре тези дълбоки взаимовръзки, но най-важното – 
за да разработим научнообосновани препоръки за пациентите и за все по-разрастващата се общност на хората, ангажирани с превенцията.11

			В своите изследвания с Давид се бяхме движили успоредно в продължение на десетилетия, но с една съществена разлика: Давид живееше с диагнозата мозъчен тумор, поставена му, когато е бил на трийсет и една години. Първоначалният рак на Давид бил лекуван „успешно“ с помощта на операция, но пет години по-късно се завърнал, а прогнозата никак не била доб­ра. Средната преживяемост при подобен рецидив обикновено варира между дванайсет и осемнайсет месеца, максимум пет години. Давид нямал друг избор и трябвало да се подложи на още една рискована операция, последвана от едногодишно лечение с химио- и лъчетерапия.

			По този начин той бе започнал своите изследвания, които придобиха физически облик в книгата „Антирак. Нов начин на живот“. Както показва и заглавието, за Давид това беше нов начин на живот – с рака. Той взе едно дълбоко изстрадано и много лично решение да се вслушва в организма си, да се научи да се настройва към него с нов вид внимание, за да улавя неговите сигнали, а също и да го следва. Събра всички налични по онова време научни факти и с тяхна помощ направляваше решенията относно собствения си живот. Проявяваше любознателност до степен на обсебеност към начина, по който всекидневните действия и предпочитания повлияват онова, което той нарече раков „терен“ – нашите генетични, клетъчни и регулаторни системи. Започна да се интересува как може да въздейства върху собствените си биологични дадености, така че да засили имунитета, да намали възпалението и да потисне склонността на раковите клетки да се размножават, като в същото време подобри качеството на живота си. Той бързо се убеди, че с всяка промяна в начина на живот се чувства по-добре, по-здрав и по-пълноценен – не само телесно, но психически и душевно. 

			Давид си постави за цел да отговори на следния въпрос: определя ли начинът ни на живот – качеството на нашите връзки, това, с което се храним, как се грижим за себе си – развитието на рака? Той посвети остатъка от живота си на това да разбере по какъв начин фино настроените ни организми могат да поддържат здравето дори и при наличието на рак. Искаше да открие дали можем да променим всекидневното си поведение, за да предотвратим рака, да удължим ремисията или просто да подобрим и удължим живота на болните от рак. Всъщност след като сам осъществи някои от въпросните промени, той води богат и продуктивен живот в продължение на още деветнайсет години, надхвърляйки четирикратно предвижданата от статистическите данни прогноза.

			През 2009 година, след публикуването на неговата книга „Антирак“, двамата с Давид съставихме план за набиране на средства за клинично проучване на ефектите от комплексната промяна в начина на живот върху преживяемостта и качеството на живот на раково болните. Давид изигра ключова роля в разработването на ранната фаза на нашето Комплексно проучване върху начина на живот, в което взеха участие жени с рак на гърдата във II и III стадий, продължаващо понастоящем с пълна скорост тук, в Хюстън. Официалните данни ще бъдат на разположение на интересуващите се, когато проучването приключи, но вече виждаме дълбоки преобразования в живота на участ­ничките. Те са истинското вдъхновение за настоящата книга. Освен това вдъхновение черпя и от по-широката общност на пациентите, лекарите, здравните и социалните работници, изследователите и учените, които дават своя принос към литературата, посветена на оздравителните възможности на начина на живот. 

			Издаването на настоящия текст съвпада с десетата годишнина от публикуването на книгата на Давид – и в известен смисъл отдава почит към неговите постижения и показва съвсем ясно докъде сме стигнали. Десетилетие по-късно вече никой не може да оспори факта, че начинът на живот трябва да бъде също толкова съществена част от комплексното лечение на рака, колкото и традиционните медицински терапии от първа линия като оперативните интервенции, химиотерапията, лъчетерапията, имунотерапията и новите прицелни терапии. Темповете, с които новите научни доказателства запълват празнините между начина на живот и развитието на рака и възстановяването от него, се засилват все повече и повече. Все по-ясно разбираме, че синергизмът между специализираното клинично лечение и промените в начина на живот предлага на пациентите най-добрите резултати. Но хората, които се занимават с въпросите на превенцията на рака, се нуждаят от цялостен и прост план за „антираков живот“. Настоящата книга е замислена като пътна карта за предстоящото пътуване – как ние, като индивиди, можем да работим в тандем с научната общност и лекарите в подкрепа на собственото си здраве във времена, когато продължават да се правят нови открития. Все по-голям брой научни изследвания сочи съществуването на ясна връзка между начин на живот и благополучие, а ние ще ви разкажем както научните факти, така и историите на хора, преборили се с рака, за да вдъхнем живот на научното знание. Пътят на всеки човек е уникален, но ние сме убедени, че натрупаният опит указва правилната посока. 

			Първата част на настоящата книга очертава съвременното състояние на знанията ни за рака и подготвя сцената за ролята, която всеки от нас може да изиграе за собственото си здраве, независимо дали боледува от рак, или не. Всяка глава във втората част представя най-новите научни изследвания, вдъхновяващи истории и свидетелства, и завършва с научнообосновани препоръки за възприемането на шестте стълба на антираковия начин на живот. Същността на това послание е следната: множеството видове избор, които правим всеки ден, оказват пряк, измерим ефект върху рака и другите хронични болести. На пръв поглед това може да ви се стори страшно или обезкуражаващо. Но ако приемете присърце ролята си в открието, което ви предстои, ще разберете истинския потенциал на неговата мощ. Всеки от нас може да намали риска от развитие на рак и да повиши шансовете си за удължаване на живота с тази диагноза. Настоящата книга е плод на усилията ни да споделим и разпространим това послание и да предоставим на вас и вашите любими хора план с подробни стъпки за поддържане и укрепване на вашето здраве.

			Ракът не расте изолирано от всичко останало. Той се развива в среда, за чието създаване ние способстваме с нещата, които ядем всеки ден, с нивото на стреса, с физическата активност, мрежата за подкрепа, качеството на съня и контакта ни с токсините от заобикалящата ни среда. Избрахме да се съсредоточим върху шестте най-значими области и синергетичното им действие. Взети заедно, тези фактори, които ние наричаме „Шестте елемента“, притежават способността да повлияят върху риска от развитие на заболяване и върху шансовете ни за дълъг живот след поставянето на диагнозата. 

			Заедно с моята съпруга и съавтор Алисън Джефрис, равностоен партньор в разработването на отправилия поглед към бъдещето план за антираков начин на живот, аз си поставям за цел да представя комплексен научнообоснован план за промени, които подобряват здравето, намаляват риска от развитие на рак и спомагат да се контролира заболяването. Алисън притежава удивителната енергия и решимост да прилага във всекидневието на нашето семейство много от промените, които от години изучавам. Благодарение на дългогодишната си кариера на педагог тя има уникалната способност да опитва нови начини за насърчаване на антираковия живот както у дома, така и в рамките на нашата общност, а също и като съпрезентатор на този материал на различните лекции, които изнасяме в Съединените щати. Ако аз съм този, който може да ви убеди, че промените в начина на живот наистина оказват биологично влияние върху риска от развитие на рак и шансовете ни да живеем дълго след поставянето на диагнозата, то Алисън може да ни покаже как да осъществим тези промени в нашия живот, така че да подобрим здравето си и здравето и перспективите на хората, които обичаме.

			Двамата с нея създадохме система за подкрепа, която ще ви помогне да осъществите на практика посланието, което Давид Серван-Шрайбер ни завеща така категорично в своята книга „Антирак“. Целта на настоящото съчинение е да образова онези, които се борят в момента с диагнозата рак, както и другите, които засега са имали щастието да избегнат рака, и да покаже как промяната във всекидневните навици може да доведе до огромни ползи по отношение на здравето, а също и че всички ние можем да се възползваме от увеличаването на шансовете за превенция на болестта, ако започнем да гледаме на предпочитанията в начина си на живот като на избор, засягащ собственото ни здраве.12,13 Антираковият живот е ниско струваща възможност за драстично въздействие върху нашето здраве без никакви вредни странични ефекти. Ползите от нея могат да бъдат безценни.

			Искрено се надявам тази книга да накара хората да проявят смелост и да се вдъхновят, ако не за друго, то поне за това, че можем да изживеем живота си в по-добро здраве и по-щастливо, чувствайки се по-силни, по-устойчиви и по-добре подкрепени в свят с все по-нарастващи предизвикателства. Антираковият начин на живот почива върху схващането, че грижата за себе си е грижа за здравето и че всички ние можем да постигнем по-голямо благополучие. Онези, които споделиха историите си в настоящата книга, както и безчет други, са примери за това, взети от реалния живот. Активното ангажиране с опазването и промоцията на собственото ни здраве е мощно лекарство, което може и ще донесе неизмерима радост, но в същото време и вдъхващо сила чувство, че предприемаме мерки за контрол над собственото си здраве и благополучие.

			Докато двамата с Алисън работехме над настоящата книга, често си мислех за Давид. Той беше забележителен приятел и колега, който живееше принципите на антираковия начин на живот със сила и красноречие. Неговите изследвания и личният му пример са вдъхновили мнозина от нас не просто да оцелеят, а да живеят пълноценно. Затова ние изпитваме огромна благодарност и удовлетворение от споделянето на все по-нарастващия обем научни данни, които доказват и подкрепят основното послание на Давид – че е напълно в нашите способности да намалим риска от развитие на рака или да подобрим шансовете си да живеем по-дълго с диагнозата рак, като променим начина си на живот. Днес, повече от всякога, е изключително важно всички ние да приемем присърце това послание. 

			

			
				
					* За българското издание вж. Д-р Давид Серван-Шрайбер, Антирак. Нов начин на живот (прев. от английски Ралица Дерилова), второ, допълнено издание, „Изток-Запад“, София, 2009. Всички бележки под линия са на преводача. Индексите в текста се отнасят за източниците от списъка с авторови бележки към съответната глава в края на книгата.
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B Mephoua Ha npocemane. Tlpi HapacTBaKe camo Ha
QLUK OT Te3 KBa MOKIIATeNs YBRIIMABANETO Ha Mpe-
KHBSIEMOCTT2 He GHIO NO-3HAUHTeNHO B CPABHEHHE C
e, MDH KOHTO H ABATA MOKA3aTeLst BILI ¢ HHCKH CTOli-
socTi. Ho A@HITe, VBRIl CLHOBPRMEHKO 1 ABaTa
MOKa3aTells, MMQIN SHAUHTENHO MO-LO0PA MpeAHBse-
MOCT OT OCTAHAUIHTE TPH IPYIIH.

Tpeneuarsa ce ¢ N03BOICHIETO iz © 2007 AMEPHKZHCKOTO JPYACCTRO O Kt~
staka orkonors. Beruki npasa samase TTo: Pierce JP, et al. “Greater survival after
breast cancer in physically active women with high vegetable-fruit intake regardless of
obesiy”. Joumal of Clincal Oncology 25, 6p. 17 (2007): 2345-51.

‘Aniammupata cuBwecto ¢ Jlopa Bexsan.
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Cirej(BaHU TIPETIOPBKI

Ciiej(BaHETO Ha MO-TOISIM GPOIi OT IPETIOPBKUTE, CBBP3aHH C TOJ-
IbpKaHe Ha 3PaBOCIIOBHO TEIIECHO TErlIO, PeIOBHO H3BBPIIBAHE
Ha yNpaKHEeHMst, OTpaHMYaBaHe Ha 3acejHaJNs HAaYMH Ha JKUBOT,
3PaBOCIOBHO XpaHEHe, OIpaHMYaBaHe Ha TMpueMa Ha YepBeHH
Meca U yMepeHa KOHCYMawyst Ha aJKOXOJl, BOJY /10 HaMastBaHe
Ha PHCKa OT Pa3BUTHE Ha PaK M Ha CMBPT OT pak KaTo msuio. Ha-
MaisiBaHETO Ha PUCKa e T0-3HAUMTENHO TP paka Ha je0einoTo
TPaBOTO YEPBO U PaKa Ha IbpiaTa.

Ayantupana no: C. A. Thomson, M. L. McCullough, B. C. Wertheim, et al.,
,,Nutrition and physical activity cancer prevention guidelines, cancer risk, and
mortality in the women’s health initiative*, Cancer Prevention Research 7, Ne 1 (sHy-

apu 2014): 42-53.

Ajantupana cbBMecTHO ¢ JIopa bekmaH.
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Mscnenpariero ia Citamist TOMChH YCTaRORIH, He KOIKOTO OBENE 3eUICHIYLI SKQ S
eHa Clei MOCTABAHE Ha AMATHO2TA PAK A IBPIATA, TO/IKOBA MO-HHCHK @ PHCKBT OT
peuuue Ha Gonectta. TIpH MpUEMAIIHTE roneM: KONHYECTBa KPhCTOUBETHH 3elleHdy~
U TO3M PHCK HAMAIBA B OILE TO-ToNsMA cTereH. | pagiKaTa NOKasBa, ue LOpH 1 Tpi
KeHHTe, KOHCYMHPALLIH Hal{-TONISMO KONHYECTBO KPBCTOLBETHH 3eNeHTyLIH, HaMalsBa-
HeTO Ha PHCKa OT PRLIMIB iz GOIECTTa ce YBeITaBa A0 IHHTRIHO i OHE3H OT TsX,
KOHTO AT W Hai-pasiIVvIH ApYT BIOBE 3ECHAYII.

aia no: C. A. Thomson, C. L. Rock, B. J. Caan et al., “Increase in
cruciferous vegetable intake in women previously treated for breast cancer participating
in a dietary intervention trial,” Nutrition and Cancer 57, 6p. 1 (aii 2007): 11-19.
AyanTupana cvemectiio ¢ lopa Beka.
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3ABABSIHE HA BPEMETO OT IIOCTABSHETO
HA JIMATHO3ATA J1O0 CMBbPTTA BCJIEACTBUE HA PAK

CMBPTHOCT TTIOpaJH
paK, B IPOLIEHTH

Meceuw/rouHn

HenpexbcHaTaTa JMHHS TOKa3Ba paka C JIOMA MPOTHO3a, TPH
KOMTO TIO-TOISIMAaTa YacT OT CMBPTHHTE Cllydal HAaCTBIIBAT TMpe3
ITbpBaTa MM BTOpATa TOAWHA Cile MOCTaBsiHe Ha JHMarHosaTa.
IMpeicTaBeTe cu KakBO OU CTaHAIO, AKO MOJKEXMe J1a OTIOKUM
CMBPTHOCTTA M Jia HAMAIMM BEpOSTHOCTTAa OT YMHpaHe OT PaK
(TlyHKTHUpA).

Paspabotena cpBMecTHO ¢ JIopa bekman
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Bpoii 3HaUNMH KUTEUCKU CHOUTUSL

CTemneH Ha MPaKTHKYBaHe
Ha 3PaBOCIOBHO XpaHeHe, O Q O
(bM3MUecKy yTpaXHEHNst H ChH —

HUCKaA, CpejfHa, BUCOKA

Bonpekn ue u3ciejioBaTeNnTe YCTAaHOBUIM, Y€ KOJIKOTO
NoBeue 3HAYUMH KUTEUCKU CHOUTHUS HACTBIBAT B Teue-
HHe Ha ej(Ha TOJWHA, TOJKOBA TIOBEUE Ce CKBbCSBAT Te-
JIOMepHTe Ha YOBEKA, 3/IPAaBOCIOBHUNT HAUWH Ha KUBOT
BOJI€II {0 TTO-MAJIKO CKbCSIBaHE Ha TEIIOMEPHTE, [bIUKALIO
ce Ha cTpeca. Haii-ropHaTa mpaBa U300passiBa JKeHHTe,
KOHMTO BBB BHCOKA CTETIeH MPAKTUKYBAJIH 31PaBOCIOBHO
ToBejeHNe — (PM3NUECKH YMpaKHEeHWs, XpaHeHe U ChHH.
HesaBucumo oT 6post KUTEHCKU CHOUTHS, IbIKUHATA Ha
TejloMepHTe UM OcTaBalia HermpoMeHeHa. Ho nmpu npakTu-
KYBAILUTE 3PaBOCIIOBHO MOBEJEHNE B CPE/{HA MU HICKA
CTeleH C HapacTBaHETO Ha Opos 3HAUMMM JKUTEUCKU
CBHOMTHS CKBCSBAHETO Ha TeIOMepUTe OMIO MO-CHIHO
U3pas3eHo.

AjanTupaHa ¥ IpenevyaTaHa ¢ I03BOJEHUETO Ha ,,MaKMIIBH TBOIUIIBPC JIMMUTHL
oT: E. Puterman, J. Lin, J. Krauss, E. H. Blackburn, E. S. Epel, “Determinants of
telomere attrition over one year in healthy older women: Stress and health behaviors
matter,” Molecular Psychiatry 20, 6p. 4 (xoxm 2015): 529-35.

Ajantupana cbBMecTHO ¢ JIopa bekmaH.
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3ABABSIHE I CHUXABAHE HA UECTOTATA
HATIOSIBATA HA PAK

Bw3spact

CeramlHa kpuBa: ——————————————
OTi0’KeHa BBB BPEMeTO KPHBA: ~—————————==—-

HenpexbcHaTaTa JiMHMs MOKa3Ba ceraumiHaTa cpeiHa Bb3pacT Ha
TIOsiBaTa Ha PaK, KosTo e okouo 60 rouuHu. [pejicTaBere ¢ KakBO
6 cTaHaJIO, aKO MOJKEXMe J1a OTIOXKUM BB BpeMeTo MOsiBaTa Ha
paka [0 MO-KbCHA BB3pacT M JIa HaMaJMM KaTo 1suIo 3a0olieBae-
MOCTTa OT paK (TIyHKTUpa).
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ExcrniepumenTaiHa rpymna (IpoMeHeH HauiH Ha KHBOT)
KoHTpoiHa rpymna (OOMUYATHN JIEUEOHH TPHIKH) «eseesesessssssessessess

ToBa ca T.Hap. KPMBH Ha MPEXKHUBsEEMOCTTa OT MPOYYBAHETO Ha
bapbapa AHjepceH, KOUTO MOKa3BaT, ue 3a nepuoy oT 11 rouu-
HY MO-Ma'bK OpOii eHU OT IpynaTa 3a KOMILIEKCHA IPOMsHa B
HauKHa Ha XUBOT (HETPeKbCHATaTa JIMHKS ) Ca MMAlM PELiHB Ha
3a00ISBaHETO MM Ca MOYMHAIYN B CPAaBHEHMe C yYaCTHUUKUTE B

KOHTpOJIHATA Ipyna (MyHKTHPa).

I'paduxara e ajanTupana u oTrevyaTaHa ¢ MO3BOJICHUETO Ha ,,/l5KOH Y ailin 1
cuHoBe® mo: B. L. Andersen, H. C. Yang, W. B. Farrar, et al. “Psychologic intervention
improves survival for breast cancer patients: A randomized clinical trial,” Cancer 113,
Ne 12 (gexemBpu 2008): 3450-3458.

AjanTupana ckBMecTHO ¢ Jlopa BexmaH.





