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;Qué puedo hacer para
mejorar mi salud?

1. Siga una alimentacién sana y variada.
Tome cinco raciones diarias de frutay verdura.

2. Practique ejercicio fisico cada dia.

Incorpore la actividad fisica en su rutina diaria:
Camine media hora a paso vivo, suba escaleras, baje
del autobus un par de paradas antes para seguir el
recorrido andando... Practique algiin deporte: ir en
bicicleta, nadar, tai-chi...

3. Vacunese.

Las vacunas nos protegen frente a infecciones que
pueden provocar importantes problemas de salud.
Algunos virus, por ejemplo, estan asociados a ciertos
canceres. Mantenga al d{a su calendario de vacunas
y consulte a su equipo de salud de referencia cuando
viaje o tenga cualquier duda.

4. Hagase las pruebas indicadas para detectar el
cancer a tiempo.

Hay canceres que diagnosticados precozmente
puedenresolverse. Las pruebas indicadas son: una
mamografia cada dos afios para el cancer de mama,
una citologia cada tres para detectar el cancer de
cuello de Utero y una prueba de sangre en heces cada
dos afios para el cancer de colon y recto.

5. Consulte con su médico si detecta alguna
alteracion en su cuerpo.

La prevencion empieza con la observacion del propio
cuerpo. Sidescubre alguno de estos sintomas: un
bulto, una herida que no cicatriza (incluso en la
boca), una peca que cambia de aspecto, pérdidas
anormales de sangre, alteraciones intestinales o
urinarias persistentes, tos o ronquera permanente,
consulte con sumédico.

6. Evite el tabaco.

Eltabaco contiene multiples componentes toxicos

y es la principal causa de muchas enfermedades
oncologicas y cardiovasculares. No fumary evitar los
lugares con humo es eliminar uno de los riesgos mas
peligrosos paraustedy los que le rodean.

7. Limite el consumo de alcohol.

Cuanto menos alcohol, mejor. Las bebidas
alcohdlicas incrementan el riesgo de muchos tipos
de cancer. Sibebe alcohol, modere el consumo

de vino, cerveza u otras bebidas alcohdlicas a un
maximo de dos diarias si es varon, o aunasies
mujer.

8. Evite el exceso de peso.

Es esencial controlar la dieta y mantener el peso
recomendado. Para ello, modere la ingesta de
calor{as y elimine o reduzca aquellos alimentos con
alto contenido en grasas.

9. Tenga cuidado con el sol.

La exposicion excesiva al sol en la infancia provoca
cancer de piel. Es necesario tomar el sol con mucha
moderacion, evitando las horas de maxima intensidad
solar, especialmente en los primeros afios de vida.

10. Evite las sustancias nocivas.

Simanipula sustancias toxicas, respete
estrictamente las normas de seguridad destinadas
a evitar cualquier tipo de exposicion. Use guantes,
mascarillas u otros instrumentos adecuados para
su proteccion.
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Los genes y la herencia

¢Qué es el material genético o ADN?
Las personas estamos formadas por
miles de millones de células y cada una
de ellas contiene en sunlcleo toda la
informacion necesaria para generar un
nuevo individuo. Este material genético

0 ADN esta compuesto por unidades
basicas de informacion, los genes.

El ADN del ser humano tiene unos 30.000
genes y cada uno de ellos determina

una caracteristica o funcion de nuestro
cuerpo (el color de los ojos, por ejemplo).
Los genes estan agrupados en la célula en
23 pares de cromosomas.




¢Qué es una mutacién?

Una mutacion es una alteracion en el
libro de instrucciones que es el ADN.
Esta modificacion puede provocar un
cambio en las caracter{sticas y funciones
de los genes que provoquen sumal
funcionamiento.
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Las mutaciones se producen por factores
internos, errores en la copia del material
genético cuando se forma una nueva
célula, o por factores externos, como

por ejemplo los toxicos que contiene el
tabaco o los rayos ultravioletas de la luz
del sol.

e en el caso del cidncer?
ares son consecuencia de
nto de ciertos genes.
o.se debeala
aciones en
miento

Cdémo saber si una persona tiene
cancer hereditario?

Para poder determinar que una persona o
una familia tienen mas riesgo de padecer
un tumor se debe empezar por valorar
su historia médica, personal y familiar.

Cancer En este tipo de familias suelen aparecer

esporaddico y varios casos del mismo tumor o de tumo-
nacemos con nuestros genes funcionando cancer res diferentes Perp qge estan relac10|.‘|a—
Correctamente hereditario dos, y suelen existir diversas generacio-

nes afectadas (abuelo, padre, hijo, por
ejemplo). También es comdin una edad

de diagnostico mas joven de lo habitual.
Ante una historia familiar de este tipo,
podemos sospechar que estamos delante
de una familia con una predisposicidn
hereditaria.

factores internos y/o externos

elindividuo ha heredado la
mutacién de alglin gen
cop
las célu
puede exis
ria al cancer. Este
heredado el cancer,
predisposicion o riesgo de
enfermedad que el resto de [z



;Como lo heredamos y
como lo podemos transmitir?

Tener una predisposicion hereditaria al cancer no signi-
fica que se vaya a desarrollar la enfermedad. Tampoco
significa que se transmita a los hijos. La probabilidad
de qué los hijos hereden la predisposicidn depende del
patron de herencia de cada gen.

Patrén de herencia autosémico dominante: Patron de herencia autosémico recesivo:
En este caso, tener una copia del gen mutado, sea En este caso, para tener la predisposicidnse debe
del pad e lamadre, predispone a la enferme- recibir una copia defectuosa del gen ta

s0na tiene una copia correctay otra padre como de la madre.
ijos tienen el 50% de probabilida-

Las personas que no sean portadoras de la muta-
cion genética presente en la familia no la podran
transmitir. Tanto ellos como sus hijos tendran la

//// Hijos con mas riesgo de padecer misma probabilidad de desarrollar un cancer que
/ cancer que la poblacion general cualquier persona de la poblacién general.

Hijos con el mismo riesgo de padecer
cancer que la poblacion general



;Que es

el consejo

genético en
cdancer?




Este proceso se lleva a cabo en las La posibilidad de realizar un estudio gene-
denominadas unidades de consejo tico para determinar la presencia o no de
genético, donde se informa sobre: mutacion

resentar o transmitir
situacion de riesgo. una determinada susceptibilidad genética
a desarrollar tumores.

La valoracion de las necesidades personales

Ciones que conlleva tener y familiares segln su situacion'de riesgo.

r susceptibilidad a sufrir la La planificacion de medidas preventivas,
enfermedad. adaptadas a su nivel de riesgo.

Consejo Geneético: Pr acion con las Familias

Es fundamental una historia ¢Quién se puede beneficiar?

familiar que incluya: Las familias en las que el mismo

Informacionde tres generaciones de ha aparece de manera frecuente en
la familia come minimo por parte diferentes generaciones.
maternay paterna, incluyendo los diag-

o . Las personas que han sido diagnostica-
nésticos de cancer.

das de cancer a una'edad mas joven de lo
Documentacion que permita nfir- habitual ese tumor.

macion de los diagndsticos de cualquier
tumor o enfermedades asociadas, asi
como la edad al diagnostico, defuncion
(sieselcaso)y tipo de afectacion.

Cuando en una familia aparecen multiples
casos de cancer.



Estudio genético

| estudio genético consiste en un analisis del
ial genético para determinar sise es
na alteracion genética en alguno
an implicados en la suscepti-

extraccion

anejo y la valoracion del riesgo
.Evitar laincertidumbre y la ansiedad
generada por el riesgo de tener cancer. Ayudar
en la toma de decisiones sobre estilo de viday
habitos. Informar y asesorar al resto de familiares.

Limitaciones

No todas las mutaciones que confieren mayor
riesgo de sufrir cancer se pueden detectar.
Algunos resultados no son concluyentes, y son
de dificil interpretacion. Los resultados indican
probabilidad, no certeza de desarrollar cancer.

Riesgos

Posibles trastornos psicolégicos como la ansiedad,
depresion, sentimiento de culpa. Falsa sensacion
de seguridad.



;Qué resultados
podemos obtener y

qué implicaciones
tendradn para la
amilia?

Resultado Positivo

Es cuando el estudio genético detecta
una mutacién en un gen implicado en el
cancer y por tanto, se puede determinar
que es la principal causa de la aparicion de
la enfermedad.

Un resultado positivo permitira realizar el
estudio a otros miembros de la familia,
sanos o enfermos de cancer, para adecuar

general.

Se denomina
la familia que
que suriesgo de
elmismo que el de

Cuando se obtenga el resultado, es muy
importante comunicar a los familiares
la posibilidad de hacer una visita enla
Unidad de Consejo Genético para hacerse
el estudio y/o conocer las medidas de pre-
vencion y/o deteccion precoz adecuadas
para cada uno de ellos.

Resultado no Informativo

Se puede dar el caso que no se encuentre
ninguna mutacién en alguno de los genes
que se saben implicados en el desarrollo
de un cancer.

Este resultado no permite estudiar al resto
de familiares, pero si se ofrecen todas las
medidas de prevencién y/o deteccién
precoz adecuadas al riesgo establecido por
la historia familiar.

Resultado de Significado Incierto

Un dltimo posible resultado es que se
detecte una mutacién que se desconoce
siestdrelacionada con la aparicion de

la enfermedad en la familia. Con este
resultado tampoco se pueden estudiar al
resto de familiares.

medidas de prevencidn
y/o deteccidn precoz
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