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Understanding Hemorrhoids: 

Hemorrhoids are swollen blood vessels in the rectum or anus. They can be internal or external and may 
cause discomfort, pain, itching, and bleeding. While hemorrhoids are a common condition, they can be 
managed with self-care measures and treatment. 

Types of Hemorrhoids: 

1. Internal Hemorrhoids: These develop inside the 
rectum and are usually painless. You may notice 
bright red blood on the toilet paper or in the toilet 
bowl after a bowel movement. 

 

2. External Hemorrhoids: These form under the 
skin around the anus and may cause pain, itching, 
and swelling. You may notice a lump near the 

anus. 

Hemorrhoids can be caused by various 
factors, including: 

- Straining during bowel movements 

- Chronic constipation or diarrhea 

- Sitting or standing for long periods 

- Being overweight or obese 

- Pregnancy and childbirth 

- Aging, as the tissues supporting the veins in the 
rectum and anus can weaken 

Prevention and Self-Care Measures: 

1. Fiber-rich Diet: Consume a high-fiber diet with plenty of fruits, 
vegetables, whole grains, and legumes. This can help soften the 
stool and prevent straining during bowel movements. 

2. Hydration: Drink an adequate amount of water daily to keep 
stools soft and prevent constipation. 

3. Regular Exercise: Engaging in physical activity can help 
promote regular bowel movements. 

4. Avoid Straining: Be mindful during bowel movements and 
avoid straining. If necessary, use a stool softener or fiber 
supplement as recommended by your doctor. 

5. Good Toilet Habits: Avoid sitting on the toilet for long periods. 
When you feel the urge to pass stools, do so promptly. 

 

Treatment Options: 

1. Topical Treatments: Over-the-counter creams, ointments, or suppositories containing hydrocortisone can 
be used short term help relieve itching and pain. Avoid using for more than 2 weeks at a time. 

2. Sitz Baths: Soaking the buttock in a warm water bath for about 10-15 minutes two to three times a day can 
relieve and reduce swelling. 

3. Medications: Your doctor may prescribe fiber supplements and gentle laxatives to promote bowel 
regularity. 

4. Office Procedures: In some cases, simple office-based procedures like rubber band ligation or 
sclerotherapy may be performed by a healthcare professional to treat more persistent or severe 
hemorrhoids. 

5. Surgical Procedures: In rare cases when other treatments fail, surgical intervention may be necessary to 
remove or minimize hemorrhoids. 
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Entendiendo las Hemorroides: 

Las hemorroides son vasos sanguíneos inflamados en el recto o el ano. Pueden ser internos o externos y pueden 
causar molestias, dolor, picazón y sangrado. Si bien las hemorroides son una afección común, se pueden 
controlar con medidas de cuidado personal y tratamiento. 

Tipos de hemorroides: 

1. Hemorroides internas: Se desarrollan dentro del 
recto y suelen ser indoloras. Es posible que note 
sangre de color rojo brillante en el papel higiénico o 
en la taza del inodoro después de defecar. 

 

2. Hemorroides externas: Se forman debajo de la piel 
alrededor del ano y pueden causar dolor, picazón e 
hinchazón. Es posible que note un bulto cerca del 
ano. 

Las hemorroides pueden ser causadas por 
varios factores, entre ellos: 

- Esfuerzo durante las deposiciones 

- Estreñimiento crónico o diarrea 

- Estar sentado o de pie durante largos períodos de 
tiempo 

- Tener sobrepeso u obesidad 

- Embarazo y parto 

- Envejecimiento, ya que los tejidos que sostienen las 
venas del recto y el ano pueden debilitarse

Medidas de prevención y autocuidado: 

1. Dieta rica en fibra: Consuma una dieta alta en fibra con muchas 
frutas, verduras, cereales integrales y legumbres. Esto puede ayudar a 
ablandar las heces y evitar el esfuerzo durante las deposiciones. 

2. Hidratación: Beba una cantidad adecuada de agua diariamente 
para mantener las heces blandas y prevenir el estreñimiento. 

3. Ejercicio regular: Realizar actividad física puede ayudar a promover 
movimientos intestinales regulares. 

4. Evite el esfuerzo: Tenga cuidado durante las deposiciones y evite el 
esfuerzo. Si es necesario, use un ablandador de heces o un 
suplemento de fibra según lo recomendado por su médico. 

5. Buenos hábitos para ir al baño: Evite sentarse en el inodoro 
durante largos períodos. Cuando sienta la necesidad de defecar, 
hágalo de inmediato. 

Opciones de tratamiento: 

1. Tratamientos tópicos: Las cremas, ungüentos o supositorios de venta libre que contienen hidrocortisona se 
pueden usar a corto plazo para ayudar a aliviar la picazón y el dolor. Evite usarlo durante más de 2 semanas 
seguidas. 

2. Baños de asiento: Remojar el glúteo en un baño de agua tibia durante unos 10-15 minutos dos o tres veces al 
día puede aliviar y reducir la hinchazón. 

3. Medicamentos: Su médico puede recetarle suplementos de fibra y laxantes suaves para promover la 
regularidad intestinal. 

4. Procedimientos en el consultorio: En algunos casos, un profesional de la salud puede realizar procedimientos 
simples en el consultorio, como la ligadura con banda elástica o la escleroterapia, para tratar las hemorroides 
más persistentes o graves. 

5. Procedimientos quirúrgicos: En casos raros en los que otros tratamientos fallan, puede ser necesaria una 
intervención quirúrgica para eliminar o minimizar las hemorroides. 


