
Бонусные Годы.
Глава 6. Можно ли 
предупредить рак?

Почему рак редко встречается у детей, Но часто у пожилых

Злокачественные 
новообразования

большая группа заболеваний, при 
которых происходит аномальный 
рост клеток различных тканей

с дальнейшим распространением 
процесса по всему организму 
(метастазированием)

Самые распространенные в мире 
виды рака в 2018

рак легких (1,76 миллиона смертей)

колоректальный рак (860 тысяч)

рак желудка (780 тысяч)

рак печени (780 тысяч)

рак молочной железы (620 тысяч)

Наиболее распространенные локализации 
злокачественных новообразований по прогнозам на 
2019 год в США

Основные причины 
возникновения рака

По мере старения накапливаются 
случайные мутации в ДНК клеток 
организма

Клетки перестают 
дифференцироваться 
(приобретать черты конкретной 
ткани) Начинают неограниченно делиться

От 70 до 90 % мутаций 
происходит под воздействием 
факторов окружающей среды

Поэтому они потенциально 
предотвратимы

Изменение иммунитета с 
возрастом. Дефицит наивных Т-
клеток ЗОЖ это сдерживает

Аэробные тренировки

Курсы голодания

Хронические воспаления Повреждаются ткани
Лейкоциты производят активные 
формы кислорода Повреждаются ДНК, возникают мутации

Внеклеточный матрикс по мере 
старения становится более 
жестким

Это более благоприятная среда 
для выживания и роста опухолей

Но у людей старше 90 лет ВКМ 
слишком жесткий Это уже мешает росту опухолей

В таком возрасте смертность от 
рака снижается

Наследственная 
предрасположенность (5-10% 
случаев)

Такие риски можно выявить с 
помощью генетического теста 
ДНК

Какой процент случаев рака 
можно предотвратить? Как 
минимум в 30–50 %!

Курение табака

22% случаев смерти от рака - 
самый значимый фактор!

Бросить курить

Ожирение, нездоровое питание с 
низким уровнем фруктов и 
овощей, отсутствие физ 
активности, чрезмерное 
употребление алкоголя

10% случаев смерти от рака

поддерживать окружность талии
для мужчин не более 89 см

для женщин не более 79 см

не злоупотреблять алкоголем

в рационе должно быть много 
овощей, фруктов и цельных 
злаков

не употреблять слишком много 
переработанного и красного мяса 
(более 2–3 раз в неделю)

избегать чрезмерного 
употребления соли

Канцерогенные инфекции (в том 
числе вызванные Helicobacter 
pylori, вирусами папилломы 
человека, гепатитов B и C, 
Эпштейна – Барр)

15%

делать прививки против 
инфекций, ассоциированных с 
ростом злокачественных 
опухолей

Лечение гастрита с полным 
уничтожением этого возбудителя 
в организме уменьшает риск 
заболеть раком желудка

Наследственная 
предрасположенность и 
генетические мутации

5-10%

избегать обгорания на солнце (до 
покраснения кожи)

Параметры для оценки риска развития рака

Окружность талии Измерять окружность талии
в положении стоя на 2 см выше пупка

в средней точке между 
последним ребром и гребнем 
подвздошной кости

нужно  в конце фазы выдоха

расслабив мышцы живота

Индекс инсулинорезистентности и инсулин

HOMA-IR = Уровень инсулина в 
крови натощак (мкЕд/мл) х 
Уровень глюкозы в крови натощак 
(ммоль/л) / 22,5.

Оптимальное значение ниже 1,5, 
но не более 2,8

Питание с низкой гликемической 
нагрузкой снижает уровень 
инсулина в крови и повышает 
чувствительность к инсулин

Высокочувствительный С-
реактивный белок (вч-СРБ)

Линейная зависимость риска 
развития рака легкого от уровня 
вч-СРБ

При концентрациях вч-СРБ 
>1,24 мг/л относительный риск 
развития рака легкого 
увеличивался в 4–5 раз

в зависимости от 
кардиореспираторной 
выносливости (КРВ)

которая определяется 
показателем максимального 
потребления кислорода VO2max

Риск при низких значениях СРБ 
(<50 %; 50 % – среднее значение, 
1,24 мг/л) и высоких значениях 
КРВ (>50 %; 50 % – среднее 
значение, 30,08 мл/кг/мин) 
принимали за единицу

уровень вч-СРБ 3,57 мг/л и выше 
связан с повышением риска 
любого рака в 1,3 раза в 
сравнении с уровнем вч-СРБ 
ниже 1,1 мг/л

Относительный риск развития рака легкого у мужчин в зависимости от уровня СРБ и КРВ

Пап-тест

Мазок Папаниколау, тест 
Папаниколау

тест, с помощью которого можно 
определить предраковые или 
злокачественные клетки во 
влагалище и шейке матки у 
женщин

В США Пап-тест рекомендуется 
делать каждые 3 года в возрасте 
от 21 года до 65 лет

Однако в других странах Пап-тест 
не рекомендуют для сексуально 
активных женщин моложе 30 лет рекомендации периодически меняются

Девочкам до 15 лет, когда еще нет 
сексуальных контактов, лучше 
сделать вакцинацию от вируса 
папилломы человека

Генетический тест на мутации 
генов BRCA1 и BRCA2

У женщин с мутацией гена BRCA1

риск развития рака молочной 
железы на протяжении жизни 
составляет 50–80 %

риск развития рака во второй 
молочной железе – 40–60 %

Что еще за вторая молочная 
железа? Плохой перевод? Или 
автор что-то не понял в 
исследовании?

риск заболеть раком яичников – 15–45 %

У женщин с мутацией гена BRCA2

риск развития рака молочной 
железы на протяжении жизни 50–
85 %

риск рака яичников – 10–20 %

Анджелина Джоли удалила себе 
молочные железы и яичники из-за 
того что у нее были высокие 
риски по этим показателям и в ее 
семье было куча случаев рака

Дополнительные перспективные 
маркеры риска заболеть раком в 
будущем

Уровень креатинина в сыворотке крови

>1,19 мг/дл (105 мкмоль/л) = 
двукратное увеличение риска 
рака предстательной железы у 
пациентов в возрасте 40–59 лет

по сравнению уровнем <1,02 мг/
дл (90 мкмоль/л)

Уровень интерлейкина-6 в плазме крови

>2,56 пг/мл связан с повышением 
риска рака толстой кишки в 2,5 
раза в сравнении с риском при уровне <1,41 пг/мл

снижение уровня на 1 пг/мл 
связано с сокращением риска 
рака печени на 12 %

Изолированный тромбоцитоз

связан с более высоким риском 
рака легкого или колоректального 
рака Уже в течении ближайшего года!

Уровень ферритина

Снижение содержания ферритина 
в крови с помощью переливания 
донорской крови до уровня ниже 
80–85 нг/мл понижает риск 
смертности от большинства типов 
рака

Раннее выявление рака. Почему это важно?

Ранняя диагностика

Часто ранняя диагностика (до 
появления симптомов) помогает 
существенно повысить шансы 
прожить более 5 лет

с 10% (диагностика, когда уже 
есть симптомы)

до 69.5% (диагностика, когда еще 
симптомов нет)

Но иногда ранняя диагностика 
ничем не помогает, т.к. нет 
способов повысить 
выживаемость. Это лишь добавит 
стресса - т.е. наоборот будет 
вред

Пример - скрининг Глиобластомы

В таком случае лучше не делать скрининг

Некоторые скрининговые 
процедуры могут вызвать 
кровотечение или другие 
проблемы

При скрининге рака толстой 
кишки с помощью колоноскопии 
могут возникнуть разрывы 
слизистой оболочки кишечника

Низкодозная КТ грудной клетки

💀

Уолт Дисней был заядлым 
курильщиком и умер от рака 
легкого

Низкодозная КТ грудной клетки - 
это мировой «золотой стандарт» 
ранней диагностики заболеваний 
легких, в том числе рака легкого Рентгенография не заменит КТ

Важно делать ежегодно ТОЛЬКО 
тем кто курит и только старше 40 
лет. Почему только им?

Эндоскопическая ретроградная 
холангиопанкреатография

Частый признак - необъяснимая потеря веса

💀

Стив Джобс обнаружил рак 
поджелудочной железы на ранних 
стадиях, но не хотел лечиться - 
занимался веганской диетой, 
иглоукалыванием, траволечением. 
Потерял время. Рак 
метастазировал. И даже самое 
дорогое лечение - таргетная 
терапия - не спасло его

Эндоскопическая ретроградная 
холангиопанкреатография 
(ЭРХПГ) - это «золотой стандарт» 
в диагностике рака 
поджелудочной железы

Однако при ЭРХПГ высок риск 
травмирования протоков, что 
ставит под сомнение 
возможность использования 
метода в качестве скрининга

Альтернативой служит 
мультиспиральная компьютерная 
томография (МСКТ) органов 
брюшной полости (обязательно с 
контрастированием).

Однако современные аппараты 
для МСКТ дают изображение с 
недостаточным разрешением, 
чтобы обнаружить рак 
поджелудочной железы на ранней 
стадии

Маммография

Маммография – «золотой 
стандарт» обследования 
пациентов с подозрением на рак 
молочной железы, так как 
обладает самой высокой 
специфичностью (более 92 %)

скрининговая маммография 
женщинам моложе 50 лет не 
рекомендуется Почему?

Но при мутациях BRCA1 или 
BRCA2 либо если были 
родственники с раком молочной 
железы до 50 лет, то

скрининговую маммографию 
следует делать, начиная с 25 лет

Колоноскопия

Сочетать с анализом кала на 
скрытую кровь

позволяет начать своевременное 
лечение и снизить смертность от 
колоректального рака на 59 %

нужно делать раз в 3 года, 
начиная с 45–50 лет

Но если у родственников был 
колоректальный рак, то начиная 
минимум за 10 лет до возраста 
его обнаружения

Анализ крови на уровень альфа-
фетопротеина + МСКТ печени с 
контрастированием

Реакция Татаринова – Абелева 
остается единственным маркером 
при диагностике рака печени

Проверить уровень альфа-
фетопротеина в крови 10 нг/мл и 
выше

У 20% с раком печени в 
начальной стадии

Но может быть и при вирусных 
гепатитах и при беременности и в 
других случаях

Проверить уровень дез-γ-
карбоксипротромбина 5 нг/мл и 
выше

У 55% с раком печени в 
начальной стадии

У люлей группы риска надо 
делать анализ крови каждые 6 
месяцев

Визуальный осмотр всего тела на меланому

Наибольший фактор риска 
развития меланомы – чрезмерное 
ультрафиолетовое облучение

естественное (солнечное)

из искусственных источников 
(оборудование для загара)

Каждые полгода делать 
визуальный осмотр всего тела

Но сделать это может только 
специалист. Не онколог а 
дерматолог

Простатспецифический антиген

Ежегодная сдача крови на 
простатспецифический антиген 
(ПСА)

По достижении 40 лет если есть 
факторы риска

Сидячий образ жизни

Привычка употреблять жаренную пищу

Иначе после 60 лет

При появлении признаков 
простатита

выполнение исследования 
предстательной железы с 
помощью УЗИ

Гастроскопия

До 1930 года рак желудка был 
самой частой причиной смерти от 
рака

Но с появлением холодильников 
отпала необходимость солить и 
мариновать продукты на зиму

Вероятно поэтому частота рака 
резко сократилась

Но в Азии и Восточной Европе рак 
по прежнему встречается часто

Вероятно из-за большого 
количества соли в питании

После 40 лет нужно ежегодно 
делать гастроскопию

Если рак был у родственников

Либо если есть атрофический 
гастрит с кишечной метаплазией

Дополнительно делать

Полный анализ крови Чтобы выявить анемию

Анализ кала Чтобы выявить скрытую кровь

Оптимизация образа жизни для предупреждения рака

регулярную аэробную 
физическую нагрузку

средней интенсивности от 150 до 
300 минут в неделю

либо интенсивную аэробную 
нагрузку от 75 до 100 минут в 
неделю

не курить

не злоупотреблять алкоголем А сколько это "злоупотреблять"?

ложиться спать вовремя и 
высыпаться

практиковать медитацию

не употреблять в пищу продукты, 
способствующие развитию рака папоротник

Вызывает рак желудка

Из него в некоторых регионах  
мира делают лапшу и другие 
блюда

избегать чрезмерного 
употребления соли

но не исключать ее совсем

+5 граммов соли в сутки  = 
повышение риска рака желудка 
на +12%

Сделать ежедневным рационом питания

цельные зерна, некрахмалистые 
овощи, фрукты и бобовые, в том 
числе чечевицу

(не менее 30 граммов клетчатки и 
не менее 400 граммов фруктов и 
овощей каждый день)

избегать употребления простых 
углеводов и пищи с высокой 
гликемической нагрузкой

избегать проживания в постоянно 
прохладном помещении и 
чрезмерного закаливания

мясная продукция (это колбасы, 
беконы и т. п.), но не любое мясо, 
является причиной рака

Но после 65 лет более высокий 
уровень потребления животного 
белка связан со снижением риска 
смертности от рака

Пищевые добавки и лекарства как причина рака

Витамин С

Одно время считался панацеей и 
от простуды и даже от рака

Но исследования не подтвердили это
А у женщин даже повышается 
риск рака легкого

Антиоксиданты

С одной стороны защищают ДНК 
клеток от окислительного стресса 
что может снизить скорость 
накопления мутаций и сократить 
риск рака

Но они защищают от стресса и 
опухолевые клетки

Т.о. если опухоль уже появилась 
то антиоксиданты будут 
способствовать ее выживанию и 
метастазированию

Избыток антиоксидантов 
превращает их в прооксидантов - 
и они уже наоборот повреждают  
ДНК и клеток рака и обычных 
клеток Ускоряется развитие возрастных болезней

Ежедневное употребление 400 
МЕ витамина E

Повышает риск рака 
предстательной железы на 17%

Ежедневное употребление 30мг 
бета-каротина и 25000 МЕ 
ретинола (витамина А) Повышает риск рака легкого на 28%

Биохакинг

Самостоятельное гражданское 
движение, последователи 
которого занимаются сбором 
персональных медицинских 
данных

Нейрохакинг

Направление биохакинга, 
имеющее целью оптимизировать 
мозг с целью повысить его 
производительность

Некоторые нейрохакеры 
употребляют индукторы гамма-
аминомасляной кислоты (ГАМК)

Но ГАМК стимулирует риск рака 
поджелудочной железы

Некоторые пищевые добавки 
могут вызывать рак (хотя на 
людях они не доисследованы)

Куркумин
Может повысить риск рака 
легкого у тех кто курит

Стероидный гормон 
дегидроэпиандростерона (ДГЭА)

Может увеличивать риск 
онкозаболеваний

Глицин
Может способствовать 
формированию глиомы мозга

Гинко билоба (кверцетин)

Способны индуцировать 
накопление мутаций в ДНК и 
повышать риск рака

Фолиевая кислота aka 5-
метилтетрагидрофолатов (5-
MTHF, витамин B9) 

Безопасность употребления > 400 
мкг/сут спорна

При употреблении > 100 мкг/сут 
увеличивает пролиферацию 
клеток колоректального рака

Кальций (из пищевых добавок)
>1000 мг/сут повышает риск 
смерти от рака

Цинк

Низкий уровень в крови повышает 
риск депрессии

Высокий уровень повышает 
поломки ДНК и риск рака

Аспирин

Ретроспективные исследования 
показали его пользу для 
снижения риска рака, особенно 
колоректального

Но такие исследования 
проверяют результаты прошлых 
исследований изначально 
сделанных для изучения других 
целей

Поэтому важно еще провести 
проспективные исследования с 
конкретной целью поверить 
влияние Аспирина на рак! Такое 
исследование провели в 2018.

Аспирин повысил смертность, 
особенно от колоректального 
рака

Лекарства и пищевые добавки для предупреждения рака

ВАЖНО 
ПРОКОНСУЛЬТИРОВАТЬСЯ С 
ВРАЧЕМ!

глюкозамина сульфат

снижет уровень СРБ и риск рака

но повышает глазное давление, 
поэтому нельзя при глаукоме

Недоисследовано

Статины

ингибиторы 3-гидрокси-3-
метилглутарил-СоА-редуктазы 
(ГМКР)

Снижают риск рака и риск 
смертности при раке

Недоисследовано

Телмисартан

тормозит пролиферацию клеток 
рака толстой кишки

Недоисследовано

Пропранолол

Увеличивает продолжительность 
жизни пациентов с раком 
яичников

Недоисследовано

Вакцина от вируса папилломы человека Снижает риск рака шейки матки

Вакцина от гепатита B Снижает риск развития рака печен

Тамоксифен

Снижает риск рака молочной железы

Но повышает риск сердечно-
сосудистых заболеваний

Поэтому используется только 
когда риски высокие - при 
мутациях BRCA1 и BRCA2

Лансопразол, амоксициллин и 
кларитромицин

Лечили Helicobacter pylori у 
пациентов с семейным 
анамнезом рака желудка

Снизился процент заболевших 
раком желудка с 2.9% до 0.8% (в 
сравнении с группой плацебо) в 
последующие 9 лет

Как избежать рака

В США с 1996 по 2016 благодаря 
лучшему пониманию факторов 
риска рака удалось 
предотвратить 2.6млн смертей от 
рака!

Смертность от рака можно снизить

Как минимум в 30-50% случаев 
рак можно предотвратить.

ЧТО ЖЕ В ИТОГЕ КОНКРЕТНО ДЕЛАТЬ?

Какие скрининги?

Какие пищевые добавки / 
лекарства?

Все недоисследовано и у всего 
есть побочные эффекты


