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SOMOS ALFAS

iHola! Si has IIvegado a abrir esta publicacion es porque o bien eres alfa o
conoces a alguien que lo es. Ser alfa no es ser un bicho raro ni alguien aburrido.
Quienes padecemos Déficit de Alfa-1 Antitripsina (DAAT) tenemos una

: condicidn genética rara e incurable que puede provocarnos problemas en el :
higado y en los pulmones. Suena duro, y a veces lo es, pero con informacién y un
poco de cuidado, nuestro dia a dia es igual que el de cualquier otra persona.

SQUIERES QUE TE
LO EXPLIQUEMOS?
iACOMPANANOS!

¢QUE ES EL

El Alfa-1 Antitripsina (menudo nombre) es una proteina. Se
produce en el higado y su funcién mas conocida es la de proteger
los pulmones. En condiciones normales la proteina pasa del higado
a la sangre, pero en las personas con DAAT este traspaso no se
lleva a cabo de forma correcta y el Alfa-1se acumula en el higado.
Esto puede provocar daiio hepatico desde la infancia. Al no llegar la
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proteina protectora a los pulmones, sucede lo que puedes suponer:
tenemos mas propension a padecer enfermedades respiratorias,
algunas leves y otras cronicas e incapacitantes. EIl DAAT no es en si
mismo una enfermedad, sino una predisposicion genética a padecer
determinadas patologias, principalmente pulmonares y hepaticas.



£POR QUE ME PASA ESTO?

’ .'EI Deflclt de Alfa-1 es genetlco Esto es, se hereda la mformaaon
para que el cuerpo produzca el Alfa-1estd en un gen del que se conocen
mas de cien variantes, y la gravedad dela deficiencia depende de la
confluencia de los genes deficitarios. Cuando recibimos un s0lo gen
defectuoso eX|ste un Déficit paraal Cuando ambos progemtores lo
transmlten el Def|c1t es mas severo. El gen Z es el que marca el mayor
“riesgo de desarrollar problemas en el futuro. Asi, el Déficit es grave
entre quienes tenemos un fenotlpo 2z, moderado para los SZ 'y Ieve
para los MZ ¢ 7
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VIKINGOS



CIGARRILLOS,
TABACO DE LIAR,
CACHIMBAS O EL

VAPEO: LEJOS
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RIESGOS - EL TABACO

RIESGOS - LA ;
CONTAMINACION

No hay que pensar mucho para suponer que el tabaco es
uno de nuestros principales enemigos. Si fumar suponé ya
de por si un riesgo enorme para la poblacion en general,
para quienes tenemos menos proteccion en los pulmones
resulta una agresion tremenda. Fumar acelera y agudiza la
enfermedad pulmonar asociada al DAAT, y esto es algo que
corroboran todos los estudios cientificos.

Porque la realidad es que casi la totalidad de las personas
ZZ fumadoras desarrollan enfermedad pulmonar. No son
las unicas: la mayoria de las SZ con problemas respiratorios
fuman o han fumado, y el tabaco también afecta a la salud
de las MZ. Claro que, segtin la Organizacion Mundial

de la Salud, el tabaco mata a la mitad de quienes lo
consumen. ¢Te vas a arriesgar contra la estadistica?

Asi que ya sabes, el tabaco, lejos. Y esto incluye los
cigarrillos, el tabaco de liar, cachimbas, cigarrillos
electrdnicos o el vapeo: fumar no te hace una persona mas
dura ni mas atractiva, sino mas débil y dependiente, y atn
mas si eres alfa.

Hay otras sustancias que también
pueden afectar a los pulmones de los
alfas, como la contaminacidn, el polvo,
los Iimpiadores domésticos, el humo de
las chimeneas, los insecticidas y otros
aerosoles o incluso el polen. Una ciudad
llena de polucién no es una c_iudad
amiga, la verdad. :

Esto puede condicionar algo tu

futuro, pero siempre es mejor
prevenir que lamentar. Siendo alfa.
seria conveniente que elimines de tu
lista aquellos trabajos o profesiones
que se desarrollan en ambientes
potencialmente contaminadosoen
los que se manejen productos toxicos

respiratorios. Si ya son malos parael
“resto de la poblacion, lo son mucho
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mas para quienes padecemos DAAT. Si
puedes elegir, evita vivir en ciudades
altamente contaminadas.

~ También es buena idea revisar

diariamente los indices de
contaminacién de tu ciudad si vives

en una g'ran urbe, para intentar_ no
estar en la calle en las horas y zonas de
mayor polucidn. Otra cosa muy facil de

‘hacer es mantener una buena calidad

del aire en tu habitacion, evitando,

por ejemplo, ventilarla en las horas

de mayor polucién. Hay aplicaciones
para el movil muy sencillas de usar

que te pueden proporcionar esta :
informacion. Pero ojo, que no se trata:
de obsesionarse, ni mucho menos, sino
solo de evitar lo que pueda ser evitable.



RIESGOS - EL ALCOHOL

Ademas de los problemas respiratorios, debemos tener en cuenta
la afectacion del higado que produce la acumulacion de Alfa-1.
Y la mejor forma de mantener nuestro higado sano es evitarel
consumo de alcohol, que favorece el deterioro del tejido hepatico
y puede provocar enfermedades como la cirrosis y llevar a la
necesidad de un trasplante.
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'DE ALCOHOL QUE
SE PUEDA BEBER

No hay una cantidad minima de
alcohol que se pueda beber ni
un consumo “seguro” para un
alfa. Aunque la incidencia de la

~ enfermedad es mucho menor en el

higado que en los pulmones, beber
alcohol de modo regular puede
provocar la aparicion de afecciones
y acelera las que ya existen.
Muchas de las personas ZZ tienen
alteraciones hepaticas ya desde |
el nacimiento y en estos casos es
clave no consumir alcohol.

RIESGOS - LA
ALIMENTACION

Seguro que ya lo sabes: los alimentos
procesados y las grasas saturadas son
una bomba para tu cuerpo. Aportan
nutrientes no esenciales y favorecen
la obesidad y las enfermedades
cardiovasculares. Ademas, para el
organismo alfa son doblemente

Si eres alfa, con mas razon deberias
prestar atencion a lo que comes.
Puedes buscar orientacion sobre
una dieta sana preguntando a los
profesionales de la salud o consultando
a tu familia o a asociaciones de

problematicos, puesto que
incrementan el riesgo de desarrollar
las enfermedades hepaticas a las
que tenemos propension.

pacientes.

LAS GRASAS |
SATURADAS SON
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¢QUE PUEDO HACER?
QUIERETE Y CUIDATE
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Por fortuna, son muchas las cosas que hacemos
para mejorar nuestra calidad de vida, y ademas
funcionan. Las dos primeras son bien sencillas
de recordar: no fumes y no bebas. Procura
alejarte de lugares en los que se concentre el
humo del tabaco y evita las bebidas con alcohol,
muy especialmente los chupitos o las copas,
que tienen una graduacion muy elevada. Son la

- kriptonita alfa, si lo quieres ver asi. '

A veces esto es muy dificil de conseguir. Cuando
se fuma o se bebe a tu alrededor negarse puede
que te haga sentir fuera de lugar. Tendras que
desarrollar tu propia estrategia para resistir la
presién. Una buena idea puede ser la de informar
a tus amigos de que padeces una enfermedad
rara y de que bajo ningtin concepto puedes beber
o fumar, o permanecer junto a quienes lo hacen.

~ Silo saben seguro que te dejan en paz e incluso
te echan un cable cuando la presion viene de
fuera de tu grupo.

SONLA
KRIPTONITA
ALFA, SI LO

QUIERES
'VER ASI

Explicarlo es sencillo y, si no quieres,

no tienes que ahondar demasiado,
solo. comentar que tienesuna
predisposicion genética a padecer

enfermedades pulmonares y hepaticas -

y que debes mantenerte alejado
del humo del tabaco y del alcohol.
Si no te apetece explicar que eres

alfa hay otras muchas estrategias:

puedes decir que el humo te irrita

mucho-la garganta, o que te marea,
y que el alcohol te sienta fatal. Una
vez que tus amigos se acostumbren
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seguramente ya no les resultara
extrano.

te proporcionaremos claves
para resistir a la presion. Y ten
muy presente que no estas
renunciando a nada que sea

necesario en tu vida sino mas

bien todo lo contrario: renuncias
a sustancias daiinas para ti.



ZQUIERES UNAS PISTAS SOBRE COMO HACERLO?
UNA JOVEN ALFA, NEREA, TE LO CUENTA.
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SITUACION 2

Salimos de fiesta por la ciudad y todo
el mundo se pide una cerveza... menos
yo, que me quedo con mi refresco.
Siempre hay alguien que te pregunta
por qué... a lo cual respondo que por
dos razones:

porque no me gusta el sabor
del alcohol y porque soy alfa.

No te agobies: la mayor parte

de tus amistades lo entenderan
perfectamente y, como te aprecian,
seran tus complices en esto.

SITUACION 3

En una velada, los chicos y
chicas de mi campamento me
preguntaron, como monitora,
si yo bebia o fumaba. Les
expliqué que no, que no me
gustan ni el olor del tabaco

ni el sabor del alcohol y que, -

ademads, como alfa debo
cuidarme al maximo. Y no
te creas, la mayor parte me

ALFA-1 ESPANA

miraron con alivio, porque

tampoco les apetece
“empezar a beber o a fumar

simplemente por no ser
diferentes.
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