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El sol es indispensable
para la vida y nos brinda
numMerosos beneficios.

Nos proporciona luz

y calor, nos ayuda a
generar vitamina D

y serotonina y a regular

os ciclos del sueno, entre
muchos otros. Pero mas
alla de sus beneficios,

es importante senalar

gue las largas exposiciones
al sol pueden ser causantes
de muchas enfermedades
y problemas de piel.




Algunas de ellas son:

- Irritacion de la piel, quemaduras,
enrojecimiento, manchas.

- Empeora cuadros de acné, rosaceay
vitiligo.

- Envejecimiento prematuro de la piel
(arrugas, lineas de expresion).

- lesiones premalignas, como son las
queratosis actinicas (manchas rojas
pequenas con descamacion sutil en la
superficie),

- Lesiones malignas, como carcinomas o
melanomas.



para disfrutar del aire
libre sin riesgos

Evitar el sol
directo entre
las 10 y las 16
horas.

Usar ropa fresca
que nos cubra
la piel, ropa con
filtro UV
especialmente
en los bebés y
ninos.

"Recomendaciones

Elegir realizar
actividades
en lugares de
sombra.
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Utilizar gorro
o sombrero,
mejor si es de
ala ancha.
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Utilizar anteojos Usar protector
de sol con filtro solar con FPS 30
UV certificado. 0 mayor

y proteccion

contra radiacion
solar UVB y UVA.
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Poner protector No olvidarse

solar media hora de los empeines
antes de la de los pies, dorso
exposicion. de las manosy
ilmportante! borde de las orejas.

Renovar cada
2 hs., al mojarse
o transpirar.







;Ouiénes deben
cuidarse mas del sol?

- Personas con antecedentes personales o
familiares de cancer de piel.

- Personas con pieles muy claras que ante
la exposicion solar responden poniéndose
coloradas sin broncearse.

- Tener mas de 5o lunares en la piel 0 mas
de 15 lunares atipicos en los brazos.

. Personas que por su actividad laboral o
recreativa estan o estuvieron expuestas al
sol de forma intensa.

. Aquellos que hayan sufrido en la
infancia quemaduras de sol, ardor o
ampollas, ya que este tipo de dano
aumenta el riesgo de presentar cancer de
piel en la adultez.

- Aquellos que se hayan expuesto a camas
solares de forma reiterada



"Cancer de piel:
senales de alerta

E| cancer de piel tiene varias
formas de presentacion
segun la célula de la piel
gue maligniza.

Los mas frecuentes:

- Carcinomas basocelulares: originados
en las células basales de la piel,
provocados por la exposicion acumulativa
al sol. Se presenta como un granito que no
cura, que crece lentamente y que al roce
puede sangrar.

» Carcinomas espinocelulares: se
originan en las células epidérmicas,

en sitios de quemaduras, Ulceras o
traumatismos antiguos. Se presentan
como una herida que tarda meses en sanar
y crece lentamente.

« Melanoma: es el tumor de piel mas
agresivo y a su vez el menos frecuente. Es
originado por la transformacién maligna
de los melanocitos, células encargadas de
generar el pigmento de la piel.



Es importante saber
que los carcinomas
sonlesiones malignas
a nivel local, conlo
cual tienen muy bajo
poder de generar
metastasis. Conlla
deteccion temprana
y un tratamiento
quirurgicomenor, tiene
altas tasas de curacion
y excelente pronéstico.




"El ABCDE del cancer
de piel

ASIMETRIA

BORDE

COLOR

DIAMETRO

EVOLUCION




04.
DIAMETRO

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
- " N
L d
. -~
P A

02.
®
BORDE
O1.
® p ;
ASIMETRIA
03.
®
COLOR
05.
EVOLUCION
O1. 02. 03.

Color: Los lunares
malignos tienen
variantes en su

Borde: Los lunares
malignos tienen los
bordes irregulares, ya

Asimetria;: Los
lunares malignos
son asimétricos con

formas irregulares. Los
benignos mayormente
poseen una forma

redondeada simétrica.

04.

Diametro:
Comunmente en los
lunares malignos el
diametro es de 6mm o
mas.

sean limites dentados
u ondulados. Los
benignos poseen
bordes lisos y
regulares.

0O5.

Evolucion: si un lunar
cambia de tamano,
forma o color, o si
sangra, pica o duele al
tacto, al igual que si
han aparecido otros
lunares alrededor, es
importante evaluarlo
de manera inmediata.

color, poseen varios
tonos de marrén o
negro. En cambio

los lunares benignos
frecuentemente son de
una misma tonalidad
de marron.



-

cancer de piel

la forma mas

)mun de cancer en los
res humanos, pero
etectado a tiempo, es




" Consejos utiles

Evitar la exposicion en camas solares.

No exponer al sol a ninos menores de 1
ano. Los protectores solares se aplican
para protegerlos de exposiciones indirectas
y ocasionales.

Revisar los lunares 1 vez al mes realizando
una autoexploracion, observando las
caracteristicas de nuestros lunares
ayudados por laregladel A, B, C, D, E.

Si observas un cambio en algin lunar
0 mancha que ya tenias o te descubris
una lesion nueva, consulta con tu
dermatdlogo/a.

Visita anualmente a tu dermatélogo/a
de cabecera. Chequeando tus lunares
periodicamente puede detectar a tiempo
alguna lesién y con un tratamiento
quirdrgico menor conseguir la curacion.



S importante que
cuidemos nuestro cuerpo
y que llevemos una vida
saludable, lo que incluye
disfrutar del sol de forma
consciente, adquiriendo
habitos saludables en
fotoproteccion.

Disfrutar del sol y el aire
ibre es posible, siempre
y cuando no olvides
cuidar tu piel.
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Material elaborado por el area de Responsabilidad Social
& Sustentabilidad de la Mutual Jerarquicos.

En colaboracion y avalado por Dra. Nuria Ferrera.
Médica Dermatoéloga.

Especialista en Dermatologia Oncolégica./MP 5935/
dranuriaferrera@gmail.com/ @nuria_ferrera

Enmarcado en: PROGRAMA DE PREVENCION DE CANCER DE
PIEL.
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