
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: 
 

● A is for Asymmetry: One side of the mole does not match 
the other side. 

● B is for Border: The mole's edge looks irregular, ragged 
or blurred. 

● C is for Color: The mole has uneven color that may 
include multiple shades of brown, tan and black, possibly 
with areas of white, pink or gray. 

● D is for Diameter: Some melanomas are small, but most 
are larger than the size of a pencil eraser. 

● E is for Evolving: 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. 

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

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

● Legs and 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. 

● Neck and 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. 

● Back and buttocks: Use the hand-held mirror — or ask someone to 
help — to check your back and buttocks. 
 

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. 
● Check the 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. 
● 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. 



Julio de 2026 

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

Qué buscar: 
El melanoma es la forma más mortal de cáncer de piel y, dado que puede parecerse a un 
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 Asimetría: Un lado del lunar no coincide con el otro. 
● B de Borde: El borde del lunar tiene un aspecto irregular, 

desigual o difuso. 
● C de Color: El lunar presenta una coloración heterogénea que 

puede incluir varios tonos de marrón, bronceado y negro, y 
posiblemente zonas de color blanco, rosado o gris. 

● D de Diámetro: Algunos melanomas son pequeños, pero la 
mayoría supera el tamaño de la goma de borrar de un lápiz. 

● E de Evolución: Cualquier cambio en los factores anteriores es motivo de 
preocupación. 
 

Los lunares normales y sanos deben ser pequeños y redondos, con bordes regulares y un 
color uniforme, generalmente marrón, negro o tostado. 
 
Ubicación: Los melanomas pueden aparecer en cualquier parte del cuerpo, 
incluidas las zonas que reciben poca exposición al sol. En personas con 
tonos de piel más oscuros, es más probable que los melanomas se 
presenten en áreas como las palmas de las manos, las plantas de los pies, 
los dedos de las manos y de los pies, debajo de las uñas o dentro de la boca. 
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Revísate la piel cada mes. 
El mejor momento para examinar la piel suele ser después de un baño o una ducha, cuando 
esta está limpia. Colócate sin ropa en una habitación bien iluminada. Utiliza un espejo de 
cuerpo entero y un espejo de mano para examinar cada parte de tu piel, de la cabeza a los 
pies. También puede resultar útil contar con la ayuda de tu pareja o de un amigo para 
revisar las zonas de difícil visibilidad. 
 
La Academia Estadounidense de Dermatología sugiere que examine su piel por secciones o partes. 
Siga esta guía para asegurarse de examinar todo el cuerpo. 

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

● Brazos y manos: Revise los antebrazos, la parte inferior de los brazos y las axilas. Examine 
ambos lados de las manos, las uñas y la zona alrededor y entre los dedos. 

● Piernas y pies: Sentado, observe la parte posterior de las piernas y 
todas las partes de los pies, incluidas las uñas de los pies y el espacio 
entre los dedos. 

● Cuello y cabeza: Revise la parte delantera del cuello y el rostro, 
incluidos los labios y los párpados. Utilice un espejo de mano para 
examinar más de cerca la parte posterior del cuello y de la cabeza, las 
orejas y la coronilla. Sepárese el cabello para examinar el cuero 
cabelludo. 

● Espalda y glúteos: Utilice el espejo de mano —o pídale a alguien que le ayude— para revisar 
la espalda y los glúteos. 
 

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

Ejercicio de Julio: 
● Planifica realizarte una evaluación de la piel en casa durante el próximo mes. 
● Si tienes piel clara, ojos azules, cabello pelirrojo o antecedentes familiares de melanoma, 

consulta a tu médico con qué frecuencia debes someterte a una revisión profesional. 
● Consulta diariamente el índice de radiación ultravioleta (UV) —ya sea en internet o mediante 

una aplicación— para conocer el nivel de riesgo solar y tomar 
las precauciones adecuadas. 

● ¡Protege tu piel del sol! Usa protector solar con un FPS de 30 o 
superior a diario, utiliza sombreros y ropa protectora cuando 
estés expuesto al sol y, de ser posible, evita la exposición solar 
entre las 10 a. m. y las 4 p. m. 
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健康一分钟 
皮肤癌检查 
 
 
皮肤癌很常见——每五个人中就有一人会在一生中患上此病。虽然肤色较浅的人患皮肤癌

的几率要高得多，但所有肤色的人群都面临风险；而且，肤色较深的人往往预后较差，因为
癌症发现时通常已处于较晚期。了解应留意哪些症状至关重要，因为如果能及早发现，大多

数皮肤癌都是可以治愈的。 

需要注意什么： 
黑色素瘤是致死率最高的皮肤癌，由于其外观酷似普通痣，往往容易被忽视。为了帮助识
别异常痣及早期黑色素瘤的征兆，专家们制定了“ABCDE”法则： 
 

● A 代表不对称性（Asymmetry）：痣的一侧与另一侧形状不

一致。 
● B 代表边缘（Border）：痣的边缘看起来不规则、参差不齐

或模糊不清。 
● C 代表颜色（Color）：痣的颜色不均匀，可能包含深浅不一

的棕色、黄褐色和黑色，也可能夹杂白色、粉色或灰色区

域。 
● D 代表直径（Diameter）：虽然有些黑色素瘤体积较小，但

大多数黑色素瘤的直径都超过了铅笔末端橡皮擦的大

小。 
● E 代表演变（Evolving）：上述任何特征发生变化，都应引起警惕。 

 
正常、健康的痣通常较小且呈圆形，边缘规整，颜色均匀一致（通常为棕色、黑色或棕褐

色）。 
 
发病部位：黑色素瘤可发生于身体任何部位，包括阳光照射较少的

区域。对于肤色较深的人群，黑色素瘤更易出现在手掌、脚底、手

指、脚趾、指（趾）甲下方或口腔内部等部位。 
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每月检查一次皮肤。 
检查皮肤的最佳时机通常是在沐浴之后，此时皮肤处于清洁状态。请在光线充足的房间内

脱去衣物，利用全身镜和手持镜，从头到脚仔细检查全身皮肤。若有伴侣、配偶或朋友在旁

协助查看难以自行观察的部位，也会很有帮助。 
 
美国皮肤病学会建议您分区域或分部位检查皮肤。请遵循本指南，以确保全身都得到检
查。 

● 全身：利用全身镜，仔细查看身体的前侧、后侧及两侧（检查时请举起双臂）。 
● 手臂与手部：检查前臂、腋下及腋窝部位。仔细查看手部正反

面、指甲以及手指周围和指缝。 
● 腿部与足部：坐下来，查看腿部后侧及足部的各个部位，包括脚

趾甲和脚趾缝。 
● 颈部与头部：检查颈部前方及面部，包括嘴唇和眼睑。使用手

持镜辅助观察颈部后方、后脑勺、耳朵及头顶；拨开头发检查头
皮。 

● 背部与臀部：使用手持镜——或请他人协助——检查背部和臀部。 
 

 
如果每月进行一次——并且随着你对自己每一寸皮肤越来越熟悉——自我检查通常只需大约
5到10分钟。 

七月练习： 
● 计划在未来一个月内进行一次居家皮肤自查。 
● 如果您肤色较浅、蓝眼、红发，或有黑色素瘤家族史，请咨询医生您应多久接受一次

专业检查。 
● 每天查看紫外线指数（通过网站或应用程序），以便了解日晒风险并做好相应防护准

备。 
● 注意防晒！每天使用SPF 30或以上的防晒霜，在户外

时佩戴帽子并穿着防护衣物；如条件允许，请避免在

上午10点至下午4点之间暴露在阳光下。 
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