July 2026

A Minute for Your Health

Skin Cancer Check-up

Skin cancer is common — one in five people will develop it in their lifetime. People with
light skin tones are much more likely to develop skin cancer, but people of all skin tones are
at risk, and people with darker skin tones often have worse outcomes because the cancer
is noticed at a later stage. It's important to know what to look for because if caught early,
most skin cancer is treatable.

What to look for:

Melanoma is the deadliest form of skin cancer, and because it can look like a mole, it's
often overlooked. To help identify irregular moles and the signs of early melanoma, experts
developed the ABCDE rule:

e Aisfor Asymmetry: One side of the mole does not match
the other side.

e BisforBorder: The mole's edge looks irreqular, ragged
or blurred.

e C(isforColor: The mole has uneven color that may
include multiple shades of brown, tan and black, possibly
with areas of white, pink or gray.

e [Disfor Diameter: Some melanomas are small, but most
are larger than the size of a pencil eraser.

e E isforEvolving: Any changes in the above factors is cause for concern.

Normal, healthy moles should be small and round with an even border and one consistent
color, typically brown, black or tan.

Location: Melanomas can develop anywhere on the body, including
areas that receive little sun exposure. In people with darker skin

tones, melanomas are more likely to occur on areas like the palms,
soles of the feet, fingers, toes, under the nails, or inside the mouth.
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Check your skin monthly

The best time to check your skin is typically after a bath or shower, when your skin is clean.
Stand unclothed in a well-lit room. Use a full-length mirror and a hand-held mirror to
examine every part of your skin from head to toe. Having a partner, spouse or friend nearby
to look at hard-to-see areas can also be helpful.

The American Academy of Dermatology suggests that you assess your skin in sections or
parts. Follow this guide to make sure the whole body is examined.

e Full body: Using a full-length mirror, scan the front, back and sides of your body
(with your arms raised).

e Armsand hands: Check your forearms, underarms and armpits. Examine both sides
of your hands, your fingernails and around and between your fingers.

e |egsand feet: Sitting down, look at the back of your legs and every part of your feet,
including your toenails and the area between your toes.

e Neckand head: Check the front of your neck and your face,
including your lips and eyelids. Use a hand-held mirror to help you
take a closer look at the back of your neck and head, ears and top
of your head. Part your hair to examine your scalp.

e Backand buttocks: Use the hand-held mirror — or ask someone to
help — to check your back and buttocks.
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When performed monthly —and as you get more familiar with every inch of your skin —a
self-check should only take about five to 10 minutes.

July exercise:

Make a plan to do a skin assessment at home in the coming month.
If you have light skin, blue eyes, red hair, or a family history of melanoma, ask your
doctor how often you should be checked by a professional.

e Checkthe UV index daily (on the web or an app) so you know what the risk from the
sun will be and you can prepare appropriately.

e  Protect your skin from the sun! Use sunscreen with an
SPF of 30 or more daily, wear hats and protective
clothing when in the sun, and if possible, stay out of the
sun between 10 am and 4 pm.
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Un minuto para su salud

Revision de cancer de piel

El cancer de piel es frecuente: una de cada cinco personas lo desarrollaraalo largo de su
vida. Las personas de piel clara tienen muchas mas probabilidades de desarrollar cancer
de piel, pero todas las personas corren riesgo; de hecho, aquellas con tonos de piel mas
oscuros a menudo presentan peores resultados debido a que el cancer se detecta en una
etapa mas avanzada. Es importante saber qué senales buscar, ya que la mayoria de los
casos de cancer de piel son tratables si se detectan a tiempo.

Qué buscar:

El melanoma es la forma mas mortal de cancer de piel y, dado que puede parecerse aun
lunar, a menudo pasa desapercibido. Para ayudar a identificar lunares irregulares y los
signos de melanoma en etapa temprana, los expertos desarrollaron la regla ABCDE:

A de Asimetria: Un lado del lunar no coincide con el otro.
B de Borde: El borde del lunar tiene un aspecto irreqgular,
desigual o difuso.

e C(CdeColor: Ellunar presenta una coloracién heterogénea que
puede incluir varios tonos de marron, bronceado y negro, y
posiblemente zonas de color blanco, rosado o gris.

e [Dde Diametro: Algunos melanomas son pequenos, pero la
mayoria supera el tamano de la goma de borrar de un lapiz.

e FE de Evolucién: Cualquier cambio en los factores anteriores es motivo de
preocupacion.

Los lunares normales y sanos deben ser pequenos y redondos, con bordes regulares y un
color uniforme, generalmente marron, negro o tostado.

Ubicacion: Los melanomas pueden aparecer en cualquier parte del cuerpo,
incluidas las zonas que reciben poca exposicion al sol. En personas con
tonos de piel mas oscuros, es mas probable que los melanomas se
presenten en areas como las palmas de las manos, las plantas de los pies,
los dedos de las manos y de los pies, debajo de las uias o dentro de la boca.
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Revisate la piel cada mes.

El mejor momento para examinar la piel suele ser después de un bafno o una ducha, cuando
esta esta limpia. Colocate sin ropa en una habitacién bien iluminada. Utiliza un espejo de
cuerpo enteroy un espejo de mano para examinar cada parte de tu piel, de la cabeza a los
pies. También puede resultar util contar con la ayuda de tu pareja o de un amigo para
revisar las zonas de dificil visibilidad.

La Academia Estadounidense de Dermatologia sugiere que examine su piel por secciones o partes.
Siga esta quia para asequrarse de examinar todo el cuerpo.

e Cuerpo completo: Utilizando un espejo de cuerpo entero, examine la parte delantera, la
traseray los costados de su cuerpo (con los brazos levantados).

e Brazosymanos: Revise los antebrazos, la parte inferior de los brazos y las axilas. Examine
ambos lados de las manos, las unas y la zona alrededor y entre los dedos.

e Piernasy pies: Sentado, observe la parte posterior de las piernasy
todas las partes de los pies, incluidas las unas de los pies y el espacio
entre los dedos.

e (uelloycabeza: Revise la parte delantera del cuello y el rostro,
incluidos los labios y los parpados. Utilice un espejo de mano para
examinar mas de cerca la parte posterior del cuello y de la cabeza, las
orejas y la coronilla. Separese el cabello para examinar el cuero
cabelludo.

e Espalday gluteos: Utilice el espejo de mano —o pidale a alguien que le ayude— para revisar
la espalday los gluteos.

Si se realiza mensualmente —y a medida que te familiarizas con cada centimetro de tu piel—, el
autoexamen deberia tomarte solo entre cinco y diez minutos.

Ejercicio de Julio:

Planifica realizarte una evaluacion de la piel en casa durante el préximo mes.

e  Sitienes piel clara, ojos azules, cabello pelirrojo o antecedentes familiares de melanoma,
consulta a tu médico con qué frecuencia debes someterte a una revision profesional.

e  Consulta diariamente el indice de radiacién ultravioleta(UV) —ya sea en internet o mediante
una aplicacion— para conocer el nivel de riesgo solary tomar
las precauciones adecuadas.

e  iProtege tu piel del sol! Usa protector solar conun FPS de 30 o
superior a diario, utiliza sombreros y ropa protectora cuando
estés expuesto al sol y, de ser posible, evita la exposicion solar
entrelas10a.m.ylas 4 p. m.
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