
10 consejos de seguridad para el sol para 

entusiastas del aire libre
        ¡Haz de la seguridad solar una forma de vida!
• 30 minutos antes de salir al aire libre, aplique un protector solar de amplio 

espectro (UVA y UVB) con un SPF de 30 o más.

• Usa una cantidad de protector solar del tamaño de una pelota 
de ping-pong (una onza) para cubrir todo su cuerpo.

• Vuelva a aplicar cada dos horas - incluso en un día nublado, 
nublado o fresco. Si va a nadar, asegúrese de volver a aplicar 
tan pronto como salga del agua.

• Cubra completamente todas las áreas expuestas de su cara 
y cuerpo. No olvide las orejas, el cuello, la nariz, los 
hombros y la parte posterior de las manos, los 
brazos y las piernas.

• Cúbrase los labios con un bálsamo labial 
protector solar que contenga un SPF de 30  
o más.

• Verifique la fecha de vencimiento en su 
protector solar y recuerde que si usa protector 
solar correctamente, no debería durar más de 
una temporada.

• Buscar sombra siempre que sea posible.

• Usa un sombrero de ala ancha 
(preferiblemente al menos dos pulgadas 
con una solapa trasera) en lugar de una 
gorra de béisbol para ayudar a proteger 
su cara, orejas y cuello.

• Proteja sus ojos con gafas de sol con 
protección UV.

• Usa ropa protectora contra el sol (por 
ejemplo, algodón apretado), incluidos 
pantalones largos y camisas de manga larga, 
tan a menudo como sea posible. WDS-0618-074



Conozca los  

 ABCDE’s 
      de Melanoma
Si algún lunar muestra signos de uno de los 
siguientes, debe examinarse con prontitud:

Asimetría
 si la mitad del lunar es diferente a la otra mitad

Borde
 si el borde del topo es irregular, irregular o mal definido

Color
 si el color del lunar varía de un área a otra o tiene varios  
 tonos, como el marrón, el negro, o incluso el blanco, rojo  
 o azul

Diámetr
 if the mole grows wider than the size of a pencil eraser

Evoluciona
 si la mole sangra, duele, pica o se destaca por ser diferente  
 del resto

Examine su piel una vez al mes o un dermatólogo examine 
minuciosamente su piel al menos una vez al año, o según lo 
recomiende su dermatólogo.

Cualquier área en su piel que tenga costras, sangre o no se cure 
después de dos semanas requiere atención inmediata por parte de un 
dermatólogo. Si se detecta temprano, la mayoría de los cánceres de 
piel pueden curarse.

Women’s Dermatologic Society Oficina Nacional
555 East Wells Street | Suite 1100 | Milwaukee, WI 53202

phone: 414-918-9887 | fax: 414-272-6070
email: wds@womensderm.org | www.womensderm.org


