
¿Qué puedo hacer si tengo hemorroides?1-3

¿Cómo prevenir la aparición de hemorroides?1,2

¿Qué son las hemorroides?1,2

Haz cambios en tu 
estilo de vida y en 
la dieta (fibra, agua)

Evita el estreñimiento: 
aumenta la ingesta de 

agua y fibra (come 
más fruta, verdura y 

alimentos integrales)

Las hemorroides (enfermedad hemorroidal) son la manifestación de una alteración que inflama los vasos 
sanguíneos del recto o ano.

•	 Las situadas en el interior del ano se denominan hemorroides internas y, aunque no suelen provocar 
dolor, sí pueden sangrar y resultar molestas (sobre todo si salen fuera).

•	 Las situadas en el exterior se denominan hemorroides externas y pueden provocar picor, escozor y 
dolor (que puede llegar a ser muy intenso).

Controla el sobrepeso 
y la obesidad. Procura 
mantener un 

peso adecuado

No tomes 
alimentos 

picantes, muy 
especiados, café o 

alcohol

Evita el estrés

Realiza alguna actividad 
física al menos 30 

minutos al día. El 
sedentarismo es 

perjudicial

No aguantes las 
ganas de ir al baño y no 

realices esfuerzos 
excesivos al 

evacuar

Evita pasar mucho 
tiempo de pie 

o sentado (intenta 
levantarte cada 2 horas  

a dar un pequeño paseo)

No pases más 
tiempo del 

necesario en el WC 
y... ¡no te distraigas!

Mantén una 
higiene adecuada 
de la zona

Baños de agua 
tibia-fresca 3 o 4 
veces al día

Utiliza ropa interior  
de algodón

Evita frotar las hemorroides y 
no uses toallitas perfumadas

Evita el uso de laxantes irritantes 
(empeorarán la situación)

Si salen del ano, 
introdúcelas manualmente
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