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Keterangan

Hidung Tersumbat tapi Tidak Pilek Saat Tidur: Penyebab, Gejala, dan Solusi yang Tepat. 
Masalah hidung tersumbat adalah salah satu keluhan yang sering dialami banyak orang, terutama saat
tidur.

Namun, apa yang terjadi ketika hidung terasa tersumbat tanpa disertai pilek? Meskipun keluhan ini
bisa mengganggu kualitas tidur, terkadang banyak orang tidak memahami penyebab pasti di balik
kondisi ini.

Artikel ini akan membahas secara mendalam penyebab, gejala, dan cara mengatasi hidung tersumbat
saat tidur tanpa pilek, dengan merujuk pada berbagai sumber terpercaya.

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

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

Penyebab Hidung Tersumbat Tanpa Pilek

1. Alergi Musiman atau Alergi Lainnya

Salah satu penyebab utama hidung tersumbat tanpa pilek adalah reaksi alergi. Alergi musiman, seperti
alergi terhadap debu, serbuk sari, atau jamur, dapat menyebabkan peradangan pada saluran hidung,
yang berujung pada hidung tersumbat.

Hal ini seringkali terjadi tanpa disertai gejala pilek seperti ingus yang berair.
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Menurut penelitian yang diterbitkan oleh American Academy of Allergy, Asthma, and Immunology
(AAAAI), alergi dapat merangsang produksi lendir di hidung yang menyebabkan penyumbatan.

Gejala alergi seperti gatal-gatal pada hidung dan mata berair bisa terjadi, meskipun tidak ada lendir
berlebih yang keluar.

Baca juga: Hidung Mampet Tapi Tidak Keluar Ingus, Ternyata Ini Penyebabnya

2. Sinusitis Kronis

Sinusitis kronis adalah kondisi di mana rongga sinus mengalami peradangan jangka panjang, yang
dapat menyebabkan hidung tersumbat.

Meski sinusitis biasanya menyebabkan hidung meler atau berbau tidak sedap, dalam beberapa kasus,
lendir yang terbentuk di sinus tidak mengalir keluar, melainkan terkunci di dalamnya.

Ini bisa menyebabkan rasa sesak atau tersumbat di hidung, meskipun tidak ada ingus yang jelas
terlihat.

Menurut Mayo Clinic, sinusitis kronis sering kali terjadi tanpa gejala pilek yang mencolok, dan bisa
diperburuk dengan perubahan cuaca atau pola tidur yang tidak sehat.

3. Udara Kering

Udara kering, terutama di musim dingin atau di dalam ruangan yang menggunakan pemanas, dapat
menyebabkan saluran hidung menjadi kering dan iritasi.

Baca juga: Hidung Tersumbat Tapi Tidak Flu: Penyebab dan Cara Mengatasi Masalah Ini

Akibatnya, hidung bisa terasa tersumbat meski tidak ada infeksi atau pilek. Kelembapan yang rendah
menyebabkan lapisan hidung menjadi lebih kering, yang pada gilirannya membuatnya lebih rentan
terhadap iritasi dan pembengkakan.

Menurut WebMD, udara kering adalah penyebab umum dari hidung tersumbat saat tidur, karena tubuh
kita cenderung bernapas lebih banyak melalui hidung saat tidur dan mengalami dehidrasi secara alami.

4. Deviated Nasal Septum (Penyimpangan Septum Hidung)

Penyimpangan septum hidung adalah kondisi di mana dinding tipis yang memisahkan kedua saluran
hidung, yaitu septum, menyimpang atau tidak rata.

Penyimpangan ini dapat menyebabkan satu sisi hidung tersumbat, terutama saat berbaring atau tidur.

Meski tidak menyebabkan pilek, kondisi ini membuat aliran udara melalui hidung menjadi terhambat.

American Academy of Otolaryngology menyatakan bahwa deviasi septum bisa menjadi penyebab
utama ketidaknyamanan di hidung, meskipun gejala pilek tidak muncul.
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Baca juga: Ingus Tidak Keluar Kepala Pusing: Penyebab, Solusi, dan Cara Penanganan Tepat

5. Refluks Asam (GERD)

Gastroesophageal reflux disease (GERD) atau refluks asam juga dapat menyebabkan hidung
tersumbat.

Meski kondisi ini lebih dikenal dengan gejala rasa asam di tenggorokan atau mulut, pada beberapa
orang GERD dapat menyebabkan saluran hidung terasa tersumbat, terutama saat berbaring tidur.

Asam lambung yang naik ke kerongkongan bisa memicu peradangan pada saluran hidung.

6. Efek Samping Obat-Obatan

Obat-obatan tertentu, terutama dekongestan atau obat-obatan lain yang digunakan untuk mengatasi
flu atau alergi, dapat menyebabkan efek samping berupa hidung tersumbat setelah penggunaannya
dihentikan.

Hal ini sering dikenal dengan istilah “rebound congestion” atau kongesti rebound, di mana hidung
malah tersumbat lebih parah setelah obat dihentikan.

Mengatasi Hidung Tersumbat Tanpa Pilek Saat Tidur

1. Menggunakan Humidifier

Untuk mengatasi hidung tersumbat yang disebabkan oleh udara kering, penggunaan humidifier atau
pelembap udara di kamar tidur bisa sangat membantu.

Alat ini meningkatkan kelembapan udara, yang membantu menjaga saluran hidung tetap lembab dan
mencegah iritasi yang menyebabkan hidung tersumbat.

Menurut Cleveland Clinic, menggunakan humidifier terutama saat tidur dapat membantu mencegah
hidung tersumbat akibat kekeringan.

Baca juga: Penyebab Hidung Tersumbat Tanpa Ingus: Mengenal Kondisi dan Solusinya

2. Mengatur Posisi Tidur

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

Dengan menggunakan bantal tambahan untuk menopang kepala, kita dapat memastikan bahwa
gravitasi membantu aliran udara dan mengurangi pembengkakan pada saluran hidung.

3. Menggunakan Saline Nasal Spray

Saline nasal spray adalah cara yang efektif dan aman untuk membersihkan saluran hidung dari debu
atau iritasi ringan.

Dengan menyemprotkan larutan saline ke dalam hidung sebelum tidur, Anda dapat mengurangi
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sumbatan tanpa harus bergantung pada obat-obatan.

4. Menghindari Alergen

Jika alergi adalah penyebab hidung tersumbat Anda, penting untuk menghindari alergen yang memicu
reaksi alergi.

Membersihkan rumah secara rutin, mengganti sprei dan bantal, serta menghindari area yang berdebu
atau banyak serbuk sari dapat membantu.

Menurut National Institute of Allergy and Infectious Diseases (NIAID), penghindaran alergen adalah
salah satu langkah terbaik untuk mencegah reaksi alergi yang menyebabkan hidung tersumbat.

5. Konsultasi dengan Dokter

Jika hidung tersumbat tanpa pilek berlangsung lama atau disertai dengan gejala lain seperti sakit
kepala atau nyeri wajah, sebaiknya segera berkonsultasi dengan dokter.

Baca juga: Anak Pilek tapi Ingus Tidak Keluar: Penyebab, Penanganan, dan Tips Perawatan

Dokter dapat melakukan pemeriksaan lebih lanjut, seperti endoskopi hidung atau pemeriksaan alergi,
untuk menentukan penyebab pasti dan memberikan pengobatan yang sesuai.

Hidung tersumbat saat tidur tanpa pilek memang bisa sangat mengganggu, tetapi dengan mengetahui
penyebabnya dan mengikuti langkah-langkah pencegahan dan perawatan yang tepat, kondisi ini dapat
dikelola dengan baik.

Jika masalah ini berlanjut atau memburuk, penting untuk segera berkonsultasi dengan profesional
medis untuk mendapatkan diagnosis dan pengobatan yang tepat.
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