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Mantener una dieta rica en fibra, practicar ejercicio fisico
y evitar esfuerzos excesivos durante la defecacion, claves
para el correcto autocontrol de las hemorroides

> Entre un 10 y un 25 por ciento de adultos (sin distincion reseiiable por sexos) padece hemorroides,
un incdmodo problema producido entre otras causas por el esfuerzo excesivo durante la
defecacion y el estrefimiento, y que se manifiesta en forma de sangrado, picores, dolores e
hinchazon de la zona anal. Si no surgen complicaciones, se trata de una patologia que no presenta
gravedad y que puede ser abordada por el propio paciente afectado.

> Una dieta rica en fibra (verduras, fruta, cereales, frutos negros, etc.), junto a la practica de ejercicio
fisico y la administracion de medicamentos que no requieren receta (supositorios, cremas,
pomadas, etc.) puede ser suficiente para atenuar los sintomas de la enfermedad hemorroidal. Por
su formacion, posicion y cercania, el farmacéutico comunitario estd capacitado para ofrecer un
asesoramiento pormenorizado en este campo.

» SEFAC dedica la entrega de diciembre de su campafa Recomendaciones SEFAC a la poblacion a
ofrecer consejos higiénico-dietéticos e informar de los tratamientos farmacoldgicos existentes
para la prevencion y abordaje de las hemorroides.

Entre un 10 y un 25 por ciento de la poblacidon adulta (sin distincién resefiable por sexos) padece
hemorroides, un incomodo problema consistente en la dilatacidn de los vasos sanguineos situados en el ano
y que se manifiesta en forma de sangrado, picores, dolores e hinchazéon de la zona afectada. Excepto en
algunos casos en los que puede complicarse y requerir una intervencién quirdrgica, la enfermedad
hemorroidal no presenta gravedad, por lo que puede tratarse en el propio dmbito familiar con medidas
higiénico-dietéticas y tratamientos farmacoldgicos que no requieren receta. Consciente de la posicidon clave
gue ostenta el farmacéutico comunitario para proporcionar al paciente la informacién necesaria para ese
autocontrol, la Sociedad Espafiola de Farmacia Comunitaria dedica la entrega correspondiente a diciembre
de' su campaiia sanitaria Recomendaciones SEFAC a la poblacion a ofrecer consejos desde la farmacia
comunitaria para prevenir y tratar los sintomas de las hemorroides.

La causa mas_comun delorigen deila enfermedad hemorroidal es el esfuerze excesivo'durante la defecacion,
por lo que la'principal.medida preventiva sera evitar esos esfuerzos:excesivos. No'obstante, esta ficha refleja
otras situaciones que pueden contribuir a la aparicién:de este problema, como es el .caso del-estrefiimiento;
permanecer sentados o de piene inmoéviles duranteperiodos de“tiempo prolongados, el embarazo,



infecciones anales u otras enfermedades como la cirrosis hepatica. El sangrado o dolor de la zona anal, asi
como la aparicion de un leve bulto en esa misma zona pueden ser los principales sintomas para detectar su
aparicion.

Mas alla de las medidas higiénicas que en esta ficha se detallan para el tratamiento de las hemorroides
(hacer bafios de asiento con agua tibia, aplicar bolsas de hielo en la zona afectada, usar toallitas higiénicas,
etc.), también se hace especial hincapié en los habitos dietéticos a adoptar para su prevencién y abordaje.
En este sentido, se recomienda mantener una dieta rica en fibra (verduras, fruta, cereales, frutos negros,
etc.) ya que, ademads de evitar el estrefliimiento, algunos de estos alimentos -en especial frutos negros como
ciruelas, uvas y moras- contienen flavonoides que actian como protectores de los vasos sanguineos. Por
contra, conviene evitar los alimentos picantes, no condimentar las comidas con pimienta y no consumir
alcohol, ya que actian como vasodilatadores que acentudan los sintomas.

Ademas de la adopcidon de estas medidas higiénico-dietéticas, el tratamiento de las hemorroides puede
completarse con la practica de ejercicio fisico y la administracidn de ciertos medicamentos que no requieren
receta: supositorios hemorroidales, cremas, pomadas... En este sentido, la ficha difundida por SEFAC
recuerda que el farmacéutico comunitario esta capacitado para indicar el mejor tratamiento posible en cada
caso e informar de las pautas a seguir para su correcta aplicacién.

Si bien estas Recomendaciones de SEFAC estdn encaminadas a facilitar el abordaje de la enfermedad
hemorroidal por parte del propio afectado, la ficha también refleja aquellas sefales por las que convendria
poner este problema en manos del médico. Ello seria conveniente cuando los sintomas se alarguen durante
mas de una semana, si se presenta sangrado rectal y/o dolor agudo, o cuando no han funcionado las
medidas farmacoldgicas antes mencionadas (supositorios, cremas, etc.). En estos casos en los que no ha
resultado efectivo el primer abordaje de las hemorroides, serd el médico quien valore la necesidad de
recurrir a la cirugia.

Esta nueva entrega de la campafia Recomendaciones SEFAC a la poblacion, reconocida de interés sanitario
por el Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad, se une a las mas de cuarenta fichas difundidas por
SEFAC desde junio de 2008. Las ultimas entregas se han dedicado a insomnio, regeneracién de la piel,
cefaleas, picaduras de insectos, fotoproteccién solar, psoriasis, Alzheimer y osteoporosis, y estan todas
disponibles para su descarga en PDF en www.sefac.org, con objeto de que los medios de comunicacion
hagan de ella y/o su contenido la difusién que estimen conveniente.

Sobre SEFAC

Constituida en marzo de 2001, la Sociedad Espafiola de Farmacia Comunitaria (SEFAC) es una asociacion
cientifica y profesional de ambito nacional con mas de 1.600 asociados y siete delegaciones autondémicas,
gue tiene como objetivo prioritario profundizar en la cartera de servicios asistenciales de la farmacia
comunitaria y convertirse en un interlocutor cientifico de referencia del farmacéutico comunitario con las
distintas administraciones y con el resto de las profesiones sanitarias. Mds informacién en www.sefac.org.

Para masiinformacién, contactar con Alberto Cornejo en acornejo@sefac.org o en el teléfono 91 522 13 13.
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