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Keterangan

Cara Mengatasi Hidung Tersumbat tapi Tidak Flu, Hanya Dengan Menggunakan Ini, Dijamin … 
Hidung tersumbat tanpa disertai flu adalah keluhan yang sering dialami oleh banyak orang.

Kondisi ini dapat disebabkan oleh berbagai faktor, seperti alergi, iritasi akibat polusi udara, udara
dingin dan kering, polip hidung, deviasi septum, atau intoleransi alkohol.

Meski tidak berbahaya, hidung tersumbat dapat mengganggu aktivitas sehari-hari dan kualitas tidur.

Baca juga: Hidung Tersumbat tapi Tidak Pilek Saat Tidur: Penyebab, Gejala, dan Solusi yang 
Tepat

Cara Mengatasi Hidung Tersumbat tapi Tidak Flu, Hanya 
Dengan Menggunakan Ini, Dijamin …

Berikut terdapat beberapa cara efektif untuk mengatasi hidung tersumbat tanpa flu:

1. Menghindari Paparan Alergen dan Iritan

Paparan terhadap alergen seperti debu, serbuk sari, atau bulu hewan peliharaan dapat menyebabkan
hidung tersumbat.

Selain itu, iritan seperti asap rokok dan polusi udara juga dapat memicu gejala serupa.

Menghindari paparan terhadap alergen dan iritan tersebut dapat membantu mencegah hidung
tersumbat.

2. Menggunakan Pelembap Udara (Humidifier)

Udara yang kering dapat menyebabkan iritasi pada saluran hidung dan memperburuk hidung
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tersumbat.

Baca juga: Hidung Sesak Tapi Tidak Pilek: Penyebab, Gejala, dan Penanganannya

Menggunakan pelembap udara dapat membantu menjaga kelembapan udara di dalam ruangan,
sehingga mengurangi iritasi dan membantu melegakan hidung tersumbat.

3. Menghirup Uap Hangat

Menghirup uap hangat dapat membantu mengencerkan lendir yang menyumbat saluran hidung.

Anda dapat melakukannya dengan cara mengisi mangkuk dengan air panas, kemudian menundukkan
kepala di atas mangkuk sambil menutupi kepala dengan handuk untuk mengarahkan uap ke hidung.

Hirup uap tersebut selama beberapa menit untuk meredakan hidung tersumbat.

4. Mandi dengan Air Hangat

Mandi dengan air hangat dapat membantu mengencerkan lendir di rongga hidung dan mengurangi
peradangan, sehingga melegakan hidung tersumbat.

Uap dari air hangat yang dihirup saat mandi juga dapat membantu membuka saluran hidung yang
tersumbat.

Baca juga: Penyebab, Dampak, dan Cara Mengatasi Hidung Mampet Tapi Tidak Keluar Ingus

5. Mengonsumsi Cairan yang Cukup

Memastikan tubuh terhidrasi dengan baik dapat membantu mengencerkan lendir di saluran hidung,
sehingga lebih mudah dikeluarkan.

Konsumsi air putih, jus, atau kaldu hangat untuk menjaga hidrasi tubuh dan membantu meredakan
hidung tersumbat.

6. Menggunakan Larutan Saline

Larutan saline dapat membantu membersihkan rongga hidung dari lendir dan alergen yang
menyebabkan hidung tersumbat.

Anda dapat menggunakan semprotan atau tetes hidung yang mengandung larutan saline yang
tersedia di apotek.

7. Mengonsumsi Obat Dekongestan atau Antihistamin

Jika hidung tersumbat disebabkan oleh alergi, mengonsumsi antihistamin dapat membantu meredakan
gejala.

Sementara itu, dekongestan dapat membantu mengurangi pembengkakan pada saluran hidung.
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Baca juga: Memahami Penyebab Hidung Tersumbat Tapi Tidak Pilek, Ternyata Hanya …

Namun, sebaiknya konsultasikan dengan dokter sebelum mengonsumsi obat-obatan tersebut,
terutama jika Anda memiliki kondisi kesehatan lain atau sedang mengonsumsi obat lain.

8. Mengangkat Kepala Saat Tidur

Tidur dengan posisi kepala yang lebih tinggi dapat membantu mengurangi hidung tersumbat.

Gunakan bantal tambahan untuk mengangkat kepala Anda saat tidur, sehingga membantu drainase
lendir dari saluran hidung.

Jika hidung tersumbat tidak kunjung membaik setelah beberapa minggu, atau disertai gejala lain
seperti nyeri wajah, demam tinggi, atau mimisan, sebaiknya konsultasikan dengan dokter untuk
mendapatkan diagnosis dan penanganan yang tepat.
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