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Un verano sin Cancer de Piel: es un verano protegido con Oncosalud

INTRODUCCION

Seguro has escuchado alguna vez que, si tienes la
piel oscura, el sol no te hace dano. jFalso! Los rayos
ultravioleta (UV) danan tu piel en diferente medida,
dependiendo de su tono.

Ademas, el Perud es uno de los paises con mayor indice
de radiacion solar a nivel mundial. Por eso debes
protegerte en todo momento.

Incluimos un checklist para que estés seguro de que
estas protegiendo tu piel correctamente.

También podras conocer qué tipo de prendas te
protegen mejor de los rayos UV durante este verano. Y
te explicaremos sobre la regla ABCDE del Melanoma
para que aprendas a reconocer las manchas en tu piel.

Finalmente, te ensenaremos coémo realizarte un
autoexamen de la piel y cada cuanto debes hacerlo.

Esta temporada afiliate a un programa oncoldgico
de Oncosalud y hazte un despistaje de Cancer con
nuestros especialistas.

iPorque en este verano, mientras tu
te diviertes, nosotros cuidamos de ti!

3 | Oncosalud

TU LUCHA, NUESTRA LUCHA



DATOS DE

LA RADIACION EN PERU
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Peru: jUno de los paises con mayor radiacion solar del planeta!

¢Sabias que Peru tuvo indices

histéricos de radiacién ultravioleta

(UV) a nivel mundial?

iFue en los veranos de 2016 y 2017!
indice de Radiacién solar

(UV) sigue siendo peligroso Extremadamente ALTA en regiones
andinas.

*La radiacién se considera extrema cuando
supera los 11 puntos de escala sobre 20.

iCuidado! Estas regiones
llegaron a 19 sobre 20:

v

En el verano, el Peru registré
hasta 19 puntos de una escala
sobre 20.
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En las playas de Lima, el indice fue de
15 puntos en una escala sobre 20.

Esto se debe a su
altura sobre el nivel del
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Carcinoma de células
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Sintomas segun tipo de Cancer de Piel

Melanoma
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Cambios en

lunar existente.

Si notas alguna de estas seinales, jno la dejes pasar!
Acude a un especialista y protégete del Cancer de Piel.

J
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iSabias que los nifos son
mas propensos a
quemaduras y otros danos a
causa de la radiacion solar?

.Sabias que un niflo pasa
mas tiempo al aire libre
que un adulto?

v v

Esto ocurre porque pasan mas Eso los hace mas propensos a
tiempo al aire libre y gquemaduras y danos causados
exponiéndose bajo el sol. por la exposicion al sol.

Cuidados en la piel de ninos

¢Sabias que un nino recibe
3 veces mas radiaciéon UV
que un adulto?

Por eso es importante tomar
algunas medidas para
protegerlos de los rayos del sol.

v

Usa un protector solar Evita la exposicién solar en
adecuado horas pico

Busca un protector solar contra Permanece en la sombra en horas de Usa sombreros de ala ancha y gafas
rayos UVAy UVB de 40 FPS o mas. mayor radiacion UV, entre las10 de la con proteccion UV para protegerlo del

mafanay las 4 de la tarde.

—~

Protege sus ojos y
rostro del sol

= \I

=
=
]
T T
—

sol.

Aplica el protector 30 minutos Cubre la piel con
antes de exponerlo al sol prendas sueltas

Usa 2 dedos de protector por cada Ponle ropa holgada que cubra
zona del cuerpoy replica cada 2 la mayor parte de piel de

horas. Su cuerpo.

/

Un verano sin Cancer de Piel: es un verano protegido con Oncosalud
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PRINCIPALES TIPOS

DE CANCER DE PIEL

Se determinan los tipos de Cancer de Piel por las zonas donde comienza el Cancer.

Estos tipos pueden ser:

Carcinoma de Células Basales

Si el Cancer empieza en las células de la piel
llamadas células basales, la persona tiene Cancer
de Piel de células basales.

Y se puede identificar como un bulto color carne,
parecido a una perla o parche rosado en la piel.
Este es el tipo mas comun de Cancer de Piel.

Carcinoma de Células escamosas

El segundo tipo mas comun de Cancer de Piel.
A menudo se ve como un bulto firme vy rojo, un
parche escamoso o una llaga que sana y luego
vuelve a abrirse.

Tiende a manifestarse en pieles que se exponen
mucho al sol y en zonas como: el borde de la
oreja, cuello, brazos, espalda vy pecho.

Un verano sin Cancer de Piel: es un verano protegido con Oncosalud

Melanoma

Seforman a partir de los melanocitos, que son las
células de la piel que producen los pigmentos.
Estos también pueden formar crecimientos
benignos, es decir, no cancerosos llamados
lunares.

El Melanoma de no ser identificado vy tratado a
tiempo, tiende a crecer y propagarse.

g8 | ©ncosalud
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¢CUAL ES TU RIESGO
DE TENER CANCER DE PIEL?

La radiacién UV, que puede provenir del sol o del bronceado en interiores, es la

principal causa del Cancer de Piel.

¢SABES CUIDAR

TU PIEL?

Sin emibargo,

El pigmentoen la piel funciona como un factor de proteccion solar
(SPF) suave, por lo que cuanto mas pigmento, mayor es el SPF
natural de la piel y mayor es la proteccion contra los rayos del sol.

Debido a esto, las personas con tonos de piel mas oscuros son
menos propensas al Cancer de Piel que las personas con tonos de

piel mas claros.

el SPF natural de la piel sigue siendo muy bajo,

v el sol no es la Unica causa de todos los tipos de Cancer de Piel.

Cualquiera puede contraer Cancer de Piel, sin importar cuanto
pigmento haya en la piel de forma natural.

Me mantengo en la sombra, especialmente entre
las10 amy las 4 pm.

¢Quieres saber si
estas cuidando tu piel

No me expongo al sol para broncearme ni utilizo
camas de bronceado UV.

correctamente?

Me cubro con ropa al salir de casa; uso sombrero de
ala anchay lentes de sol.

iHaz este checklist
del cuidado!

Uso protector solar, con FPS 50 o mas, todos los
dias, incluso si esta nublado.

Si voy a hacer deporte al aire libre, uso protector
solar resistente al agua de FPS 50 o mas.

Aplico el equivalente a 2 cucharadas de protector
solar en todo mi cuerpo. Lo hago 30 minutos antes
de salir y vuelvo a aplicarlo cada dos horas.

Examino mi piel de pies a cabeza una vez al mes.
Estoy atento a cualquier crecimiento sospechoso;
especialmente en las palmas de las manos, las
plantas de los pies y las membranas mucosas.

Visito al dermatélogo una vez al afo para un
examen completo de la piel.
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ABCDE DEL MELANOMA
¢COMO RECONOCERLO?

El melanoma es el Cancer de Piel mas El riesgo de padecerlo aumenta con la
agresivo y mortal, aungue no es muy edad; aungue también es uno de los
frecuente. En 2020 se registraron 1,300 mas comunes en adultos jovenes, sobre
NuUevos casos y 364 muertes en Perd. todo en mujeres menores de 30 anos.

M Y

DIDDDE Qf
DDDDDED
| 1300 CASOS .o,

y .

Mo '
W

*

e®®®cccccccccccce
.
.
.

. e
s : -
: T k
i : 1
b - :
."q' J"_ .‘"-.
5 '.. i i ..' ’:
: %\
. +
N I,
: A@) + d
: ’\ J— + : ‘ [
é °
Puede aparecer en cualquier parte del El melanoma es curable si se detecta
CUEerpoy es muy propenso a propagarse temprano, pero su diseminacion reduce
a otras zonas. Empieza con mayor la supervivencia a un 27%. Por ello
frecuencia en el tronco de los homlbres debes observar los signos de alerta con
vy en las piernas de las mujeres. la regla ABCDE.

Los Melanomas de menos de un milimetro de grosor tienen una probabilidad
muy pequeia de propagarse. A medida que se hace mas grueso, aumentan las
probabilidades de que lo haga.

Un verano sin Cancer de Piel: es un verano protegido con Oncosalud 10 | ©ncosalud
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BORDE

Sison irregulares, desiguales,
( ,—ﬁ ondulados o poco definidos.

ASIMETRIA

Sila mitad dellunarno
corresponde con la otra
mitad.

COLOR

Si el color varia de
una zona a otra; o
si tienen sombras
de color marrén o
negras; © manchas
rosadas, rojas, azules

La regla del

ABCDE

o blancas.
EVOLUCION D
Siellunarhacambiado (T =1 (- j )
de tamafio, forma o ‘ . ’ @ DIAMETRO
color. == TS

Siel lunar mide mas de 6 milimetros

.. d h también h
También debes prestar S anchojatinciSanmol e

atencién a estas sefales Melanomas mas pequenos).

Una llaga que
no cicatriza. i
sangrado u

. otros).

Cambios en
la superficie
de un lunar

Enrojecimiento o una nueva inflamacion
mas alla del borde del lunar.

Si notas alguna de estas sefales, jno la dejes pasar! Acude a un especialista
y protégete del Cancer hoy mismo.

aunha

¢Tus habitos diarios aumentan
tu riesgo de Cancer de Piel?

Descubrelo aqui

Un verano sin Cancer de Piel: es un verano protegido con Oncosalud n | ®ncosalud
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https://testbienestar.auna.org/hra-oncopiel?utm_campaign=GSP%20-%20Test%20HRA%20Onco%20Piel&utm_source=guiasalud&utm_medium=guiasalud&utm_term=guiasalud&utm_content=marketing

(COMO REALIZAR UN
AUTOEXAMEN DE LA PIEL?

z,Sabl'as que el | mejora la probabilidad de un diagndstico temprano y de sobrevivir al

autoexamen | cincer de Piel?

O (2 3/

Es muy facil de hacer, y solo . . También puedes pedirle
) ) Ubicate frente a un espejo
toma unos minutos. Si no

. ayuda a un familiar o amigo
) y ten ala mano unasillay
sabes por donde empezar,

. , - cercano. Eso si, repitelo una
) . otro espejo mas pequeno.
aqui te lo explicamos. vez al mes.

Rostro

Revisa especialmente tu nariz, boca, labios y orejas en
bUsqueda de marcas cutédneas nuevas o cambios en tus
lunares.

Para ello, utiliza un espejo adicional. Ten en cuenta que
el rostro es uno de los lugares mas comunes donde se
desarrolla un melanoma.

Cuero cabelludo

En esta zona también se podria generar un Cancer de Piel,
por eso debes inspeccionarlo con un secador de pelo vy
espejo. Silo prefieres, pidele a alguien cercano que te ayude.

................................................................................................

Manos

Observa la palma de la mano y su reverso: los dedos,
intermedio entre estos y las ufas. Luego sigue con las
munecasy los antebrazos.

Codos y brazos

Dobla tus codos frente al espejo y observa bien que no haya
ninguna protuberancia, lunar sospechoso 0 mancha nueva.
Continua con los dos lados de tus brazos.

Un verano sin Cancer de Piel: es un verano protegido con Oncosalud 12 | @ncosalud
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Cuello

Observa por delante y por detras: aqul podrias necesitar
la ayuda de alguien cercano. En esta zona aparece
habitualmente el melanoma nodular.

Pecho y espalda

El melanoma se desarrolla con mas frecuencia en el tronco,
sobre todo en los hombres. 1 de cada 3 melanomas ocurre

en esta zona. Para revisar la espalda, ayddate también con
un espejo de mano.

Espalda baja y piernas

Usa dos espejos para inspeccionar tu piel: empieza con
la parte baja de tu abdomen: revisa los dos lados de tus
piernasy las nalgas. Toma en cuenta que, en las mujeres, el
melanoma aparece con mas frecuencia en las piernas.

Genitales, pies y dedos

Siéntate y sube la pierna a una silla; revisa desde el muslo
hasta los pies y los dedos y ufas de estos. Repite el
procedimiento con la otra pierna. Con el espejo de mano
examina cuidadosamente los genitales.

Si encuentras alguna anormalidad J

Acude a un especialista lo antes posible. Toma en cuenta que el Cancer de Piel es el tipo
de neoplasia mas frecuente en Lima Metropolitana; y el segundo mas frecuente en varias
regiones del Peru. Por eso, este verano afiliate a Oncosalud.

Recuerda que...

Los programas oncoldgicos de Oncosalud incluyen un descarte oncoldgico permanente
desde el primer afio de afiliacion. Protege a tu familia hoy, jhaz clic aqui!

Un verano sin Cancer de Piel: es un verano protegido con Oncosalud 13 | Oncosalud
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(COMO PROTEGERTE DEL s
SOL CON LA ROPA ADECUADA?

La manera | de mantenerte a buen recaudo de los peligrosos rayos ultravioleta (UV) es

mas efectiva

cubrir tu piel con ropa. ¢Como elegir la mas adecuada? Aqui te lo decimos:

Color oscuro

¢Sabfas que un polo blanco de algoddn puede dejar pasar
cerca del 20% de la radiacion UV? Usa colores oscuros, pues
absorben mas rayos UV. En un estudio entre dos prendas
idénticas, la blanca tenia un UPF 12, pero la negra tenia un UPF
de 32. Asi que elige prendas de color negro, marrdn o rojo. Eso
si, no mojes la ropa de algoddn. Un polo mojado te protege la
mitad que uno seco.

Tejido tupido

Aquellas prendas delgadas vy livianas -como la seda vy el lino-
permiten gue pasen mMas rayos UV hacia tu piel. En cambio,
las prendas hechas con tejidos mas pesados como la pana,
el corduroy y el jean, asi como las fibras sintéticas (como
poliéster o rayon) ofrecen mas proteccion. Una buena noticia:
esa prenda que se te encogid en la lavadora te protege mas
que antes.

Prendas largas

Si, sabemos que es dificil llevar polos de manga larga,
pantalones o faldas largas en pleno verano. Quizas sientas
mas calor, pero es la mejor forma de estar protegido contra
los rayos UV y no desarrollar, en un futuro, un posible Cancer
de Piel. Ojo con esto, cuando usas blanqueador, las prendas
pierden proteccion UV.

Ropa con UPF

Gorros, polos y hasta pantalones puedes encontrar hoy con
etiguetas UPF (Factor de Proteccion Ultravioleta). Los nimeros
UPF indican la cantidad de radiacion que bloquea la prenda.
Por ejemplo, UPF 50 significa que solo 1de 50 rayos UV penetra
el tejido y llega a tu piel. Esta ropa es tu mejor opcion para el
verano, porque te protege incluso dentro del agua.

Un verano sin Cancer de Piel: es un verano protegido con Oncosalud
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Para el 2035, los casos de

Cancer de Piel aumentaran en 40%*

SUMATE A LA
PREVENCION CONTRA

EL CANCER DE PIEL

I
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Cono , mam

(*) Fuente: Globocan, Cancer Tomorrow.
Comparacion elaborada a partir de las proyecciones del 2022 para el afio 2035.
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