ClaraSALUD

CHEQUEA TU PIEL

“Busca el signo del patito feo: ese lunar o mancha que
es diferente al resto y por eso llama la atencién”, explica
el Dr. Eduardo Nagore, responsable de la Campafa
Euromelanoma. La regla del ABCDE ayuda a identificar

lesiones sospechosas.
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D. DIAMETRO

presenta bor-
des dentados o
poco definidos.

tro, consulta.

Venereologia, un adulto debe po-
nerse 36 ml de crema por aplica-
cién,loqueesel equivalenteauna
boladehelado.

« No te olvides de... Hayzonas a
las que prestamos poca atencion
y pueden quemarse con facilidad,
como lasorejas,lanucaolospies.

« Y reaplica, reaplica, reaplica.
Lapielacabaabsorbiendolacrema,
porloquehayque volveraaplicarla
pasadas 2 horas,omenos sinos ba-
flamos muchorato.

« ;Qué pasa si vas maquillada?
Quepuedesreaplicarlaprotecciéon
facial conunabrumadeproteccion
solaroconfotomagquillaje compac-
to, por ejemplo.

Si tiene mds de
medio centime-

Ademds, un cre-
cimiento rapido

suele ser un
mal sintoma.
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E. ELEVACION
Siun lunar que
siempre ha sido
plano, de pron-
to adquiere
relieve es mal
sintoma. Pero
si el lunar siem-
pre ha sido asi,
no pasa nada.
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La vitamina D te
protege del cancer
de pie

Solemos debatir si la proteccion
solar impide o no sintetizar vita-
mina D, tan necesaria para la salud
de nuestros huesos, pero no tene-
mos en cuenta el papel que esta
vitamina juega en la proteccion
contra el cancer de piel.

La dermatologa Yael Adler, autora
de Cuestion de piel (Ed. Urano),
asegura que “ya sea de fabricacién
propia, ingerida como suplemen-
to alimenticio de farmacia o en
forma de pescado fresco, la vita-
mina D previene contra cualquier
clase de cancer de piel”.

. ;COmMo? Segun explicaesta exper-
ta, estavitamina se acoplaalosre-
ceptores cutaneosimpidiendoque
se forme el tumor. Eso si,no debes
apostarlotodoaestavitamina, sino
tenerla en cuenta como un factor
mas de proteccion.

« Por qué somos deficitarios. In-
cluso en un pals como el nuestro,
dondeluceel solgranpartedelafio,
tenemos déficit de esta vitamina
porque pasamosmucho tiempo en
interiores. Una simple analiticade
sangre puede ayudarte a saber sies
tu casoysinecesitas suplementar.
Es cierto que también la puedes
obtener de alimentos como el pes-
cado graso, los lacteos o las setas,



