Tu guia para
cuidarte del sol

Como incorporar autoexamenes
y protector solar a tu rutina

Neutrogena:

La marca #1 en proteccion solar recomendada por los dermatélogos



Informacién importante sobre
el cdncer de piel

Existen dos tipos de cancer de piel: melanoma y

no melanoma. El cancer de piel no melanoma es mas
frecuente y se desarrolla lentamente en las capas
superiores de la piel. El melanoma, el tipo mas agresivo,
afecta las células que dan el color a la piel.

Mas de 200,000

CAsSOS Nnuevos de me|onomo

estdn previstos en EE. UU.

Los tipos de cdncer de pie| pueden afectar a
cuo|quier persona, independien’remen‘re de su
origen étnico o color de piel

Aunqgue el riesgo de cancer de piel es menor para las personas
de color, cuando se detecta, tiende a estar en una etapa mas
avanzada.

La buena noticia es que puedes tomar medidas
para protegerte, incluido un autoexamen mensual.

*

@ Cuando el cancer de piel se detecta de forma temprana,
las tasas de supervivencia pueden ser de casi el 100%.



Céncer de piel: a qué se debe
prestar atenciéon

e Nuevos lunares o cambios en estos

e Un bulto claro, rojo, marrén o negro que aumenta de tamafo
e Cualquier bulto que produzca sangrado o picazén

e |lagas abiertas, costras o granos que no desaparecen

El ABCDE del melanoma

SIMETRIA (forma no uniforme)

Dos lados que no son iguales.

OLOR

Dos 0 mas colores.

IAMETRO ¢tamario)
Mide més de % de pulgada.

VOLUCION (cambios)

Cambia de tamano, forma o
color, o cambian los sintomas.




Preparacién y consejos para
el autoexamen

-
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Lo que necesitards: -l

e Un espejo de cuerpo entero y un espejo de mano
e Una habitacion bien iluminada
e Un teléfono inteligente o una hoja para tomar notas

e Un secador de cabello o un peine si necesitas ayuda
para separarte el cabello

g | W
Consejos
Hazte el autoexamen antes o después de
una ducha o mientras te cambias la ropa.
N ! /
-/ Toma fotografias de todo lo que parezca
. fuera de lo comun y lleva un registro de
— tus manchas.
Mantente al dia con tu rutina de autoexamen:
((Q)) inscribete para recibir recordatorios por correo
electrénico en SkinSelfExam.com/reminders.
{ ¢ O




Es una revisiéon de todo el
cuerpo. Asi de simple.

Escoge un momento que te
resulte comodo para hacer la
revision mensual. No deberia
llevarte mdas de unos 10 minutos.

1 Revisate el cuero cabelludo.

2 Usa un espejo para mirarte la nariz,
los labios, las meijillas y las orejas.

3 Mirate la parte superior de la
espalda. Necesitaras dos espejos.

4 Usa dos espejos y mira con
atencion el cuello, el pecho
y el torso.

5 Revisate bien las manos, los
dedos, los antebrazos, la parte
superior de los brazos y las axilas.

6 Revisate la parte inferior de la
espalda, las nalgas y la zona
de los genitales.

7 Mirate de cerca las piernas y los
pies. No olvides mirarte entre los
dedos y las plantas de los pies.

Si algo no te parece normal,
consulta a tu médico.

#E Mira nuestro video de autoexamen

=]
%@

# v aprende mds sobre el céncer
de piel en SkinSelfExam.com.

Estos autoexamenes no estan destinados a dar un diagnéstico ni reemplazar las
visitas al médico.




La exposicion al sol en exceso
no es buena

El sol te expone a dos tipos de rayos UV: UVB y UVA. Los dos
pueden tener incidencia en la formacion de cancer de piel, el
envejecimiento prematuro y otras formas de dano en la piel.

Busca protectores solares de amplio espectro que ofrezcan
proteccion tanto contra los rayos UVB como contra los
UVA. Para la mejor proteccion contra quemaduras por

el sol, usa factor de proteccion solar (SPF, por sus siglas
en inglés) 30 o mas alto.

por el sol pueden duplicar
% el riesgo de melanoma

AS|DS.

American Society for
Dermatologic Surgery

Neutrogena

Al asociarse, Neutrogena® y la Sociedad Estadounidense de Cirugia Dermatoldgica
(ASDS, por sus siglas en inglés), a través de CHOOSE SKIN HEALTH®, invitan
al publico a elegir conductas saludables y seguras con respecto a la exposicion
al sol. Muchos miembros de la ASDS ofrecen evaluaciones gratuitas para la
deteccion de cancer de piel. Obtén mas informacion en asds.net.




Lista de verificacion Para una
exposicién solar segura

e El mejor protector solar es el que usaras todos los dias.
Coldcalo en un lugar en el que te sea facil recordar
aplicartelo con frecuencia, como cerca del cepillo de
dientes o de las llaves.

e Aplicate todos los dias una cantidad generosa de protector
solar de amplio espectro con SPF 30 (o superior). Vuelve
a aplicartelo cada 2 horas o con mayor frecuencia, sobre
todo después de hacer ejercicio.

e Usa un sombrero de ala ancha, anteojos de sol, mangas
largas y pantalones para una mayor proteccion.

*Estadisticas de una investigacion

de Neutrogena®, 2021. Neutrogena?




Lo nuevo

Neutrogena® Ultra Sheer
Mineral Face & Body Stick

MINERAL

oRvToueH
FiCE 4800V STCK

50 Eiffage==

Protectores solares para todos

Disponibles en lociones, aerosoles, barras y sueros. Explora
neutrogena.com/sun para elegir el mejor para ti.

Proteccién adiciona

Usa un humectante diario y maquillaje
con SPF para tener proteccion
durante todo el dia. P
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