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Большинство людей такое неприятное явление заболеванием не считают. И действительно храп (второе название — ронхопатия) самостоятельным недугом отоларингологи не называют . Но он в боьшинстве случаев служит свидетельством присутствия  в  организме патологий дыхательной системы. Звуковой феномен — это следствие вибрации гортани либо структур носоглотки, который больше характерен пожилым людям.  Но и в среднем, молодом воздасте, при берменности многие страдают от того, что не позволяют нормально высыпаться близьким, окружающим. Однако избавиться от храпа можно, зная его точные причины и варианты устранения проблемы. 
Чем опасен храп для человека
На самом деле звуковой феномен — это не только дискомфорт для близких и неприятность. Он приводит к  дефициту кислорода и выбросу гормонов стресса с  увеличением частоты сокращений сердца. Со временем все это провоцирует развитие сердечно-сосудистых недугов. Храпящий человек утром себя не чувствует отдохнувшим, восстановившимся. Поэтому чувство тяжести и сонливоть его преследуют целый день, что негативно сказывается на работоспособности. Развивается  хроническая усталость, депрессии,  нейроэндокринные нарушения с их спутником ожирением. 
Звуковой феномен также  приводит к сбоям в структуре сна. Фазы быстрого сна укорачиваются. А глубокие его  стадии становятся поверхностными. Именно во время них вырабатывается тестостерон. То есть, храп снижает синтез мужского гормона и таким образом негативно влияет на половую активность, приводит к эректильным дисфункциям. И самая большая опасность ронхопатии — синдром апное, остановка дыхания. Это чревато тем, что ослабленный и пожилой человек утром просто не проснется. 
К какому врачу обращаться при храпе?
Первым надо посетить отоларинголога. В его компетенции — терапия воспалительных недугов, которые провоцируют храп. Речь идет о  гайморите и хроническом рините, аденоидах и тонзиллите. Лор-врач может диагностировать снижение тонуса мягкого неба, западание корня языка,  искривление перегородки носа. Когда такой доктор никаких причин развития храпа  не обнаруживает, нужно сходить к  ортодонту, чтобы обследовать прикус. Если он неправильный, то лечение назначают   в виде ношения эластопозиционера  или брекетов. 
Сомнологи — узкопрофильные специлисты, которые занимаются непосредственно проблемами сна. Сомнология представляет собой учение о сне, является одним из направлений неврологии. Так что такой специалист изучает помимо храпа все изменения, которые с человеком происходят во время ночного и дневного сна. Сомнологи для выяснения причины храпа используют методы полисомнографии и пульсоксиметрии. Специалисты по проблемам сна всегда сотрудничают с психиатрами, кардиологами,  пульмонологами.
Причины храпа у мужчин в 30 лет
Специалисты все их делят на анатомические и функциональные причины.  К категории первых у тридцатилетних мужчин принадлежат полипы в носу и искривления носовой перегородки, разросшиеся миндалины и лишний вес.  Что касается функциональных причин такого явления у мужчин, то это злоупотребление горячительными напитками, табакокурением и постоянное недосыпание,  слишком частый прием снотворных медикаментов, сбои в функционировании щитовидки. 
Сомнологи утверждают, что именно мужчины больше подвержены храпу, нежели предствительницы прекрасного пола.  У первых неприятный звуковой феномен наблюдается в два раза чаще и не последнюю роль в этом играют вредные привычки. Именно они ослабляют шейные мышци и приводят к сужению дыхательных просветов.  А еще у мужчин чаще наблюдаются нарушения прикуса, которые   с возрастом приводят к ночному звуковому феномену.  
Жировые отложения вокруг шеи у предствителей сильного пола появляются довольно часто и в молодом возрсте. Они блокируют полноценное поступление кислорода и воздуха в дыхательные пути, что вызывает неприятные вибрации. 
Можно ли избавиться от храпа навсегда
Сделать это не просто, но задача реальная. Для этого только надо точно знать, что именно стало прчиной неприятного звукового феномена, то есть, пройти обследование у отоларингилога, ортодонта и сомнолога. От их вердикта зависит то, какими методами нужно устранять храп. Универсального средства для борьбы с проблемой не существует. Но сомнологи в таких случаях дают простые рекомендации, которые помогают уменьшить неприятное явление. Они касаются улучшения условий сна.  Речь идет о смене постельного белья  на натуральное и приобретении ортопедического матраса, низкой подушки, поддержке температуры воздуха в спальне на уровне 18 градусов и ее проветривании перед сном, приобретении увлажнителя воздуха и вечерних прогулках на свежем воздухе.  Выполнение дыхательной гимнастики тоже помогает избавиться от неприятного звукового феномена, поскольку способствует нормализации поступления в дыхательные пути кислорода. Можно попробовать  применять аптечные лекарственные медикаменты от храпа. Сомнологи говорят, что без хируругического вмешательства можно справиться со всеми видами неприятного звукового феномена, вызванного физиологическими причинами.  
Как самостоятельно побороть храп
Сомнологи говорят, что в процессе звукового феномена человек может издавать звуки, сила которых достигает 112 децибел. Это аналогично сирене.  Носовая ронхопатия возникает из-за полипов  в органе обоняния или по причине его наполнения слизью при рините, гайморите. При наличии наростов самостоятельно справиться с проблемой не получится. Необходимо вмешательство и помощь отоларинголога. 
Ротовой храп возникает потому, что человек спит с открытым ртом или у него ослаблены мышцы горла. В первом случае нужно переучиваться, стараться спать, закрывая рот. Во втором необходимо делать гимнастику, которая укрепит   мышцы. Упражнения помогут и в том случае, если звуковой феномен возникает из-за провисания тканей мягкого неба.  Аденоидный храп самостоятельно побороть не возможно. Необходимо удалять аденоиды, проходить реабилитацию. Хирургическое вмешательство может понадобиться и в случае сильного разрастания небных тканей, то есть, при запущенном храпе. 
Вне зависимости от вида храпа уменшить его неприятные проявления помогут  использование ортопедической подушки и матраса, проветривание спальни и снабжение ее увлажнителем, избавление от лишнего веса и вредных привычек.
Хирургическое лечение храпа
Увулопалатофарингопластика — оперативное вмешательство, которое для избавления от ронхопатии проводится на уровне глотки.  Суть процедуры состоит в иссечении небного язычка и дужек, удалении миндалин и частичном уменьшении мягкого неба.  Такая  операция является травматичной, применяется лишь по строгим показаниям. Следует знать, что после процедуры возможны осложнения и стопроцентной гарантии избавления от храпа она не дает.  
Криопластика, радиочастотная терапия и лазерное лечение храпа именуют селективными методами.  Заживление тканей после их проведения сопровождается уменьшением объема мягкого неба, что существенно уменьшает вибрации при храпе. Вышеуказанные процедуры обычно проводятся курсом, состоящим из нескольких сеансов с перерывами в 2  недели. Такие вмешательства будут результативними только при легкой, неосложненной форме ронхопатии. Когда же она у пациента запущенная  и тяжелая, к тому же, он имеет лишний вес, то такие методики не эффективны.  
Эффективное средство от храпа у мужчин

Сегодня в аптечной сети их немало, но подбирать подходящее надо  методом проб. Например, почитателям натуральных средств подойдет Доктор Храп, состоящий из экстрактов растений и масел. Спрей делает ткани неба более упругими, нормализует носовое дыхание, снимает отеки.  Применять препарат можно в случаях, если звуковой феномен вызван стрессами, вредными привычками, респираторными недугами. Применять Доктор Храп необходимо перед отходом ко сну.  Действует он на протяжении 10 часов. Флакона хватает на месяц. 
Соминорм — антихрапное средство на основе протеинов, липидов,  зародышей пшеницы. Спрей увлажняет гортань и приводит в тонус мускулатуру дыхательных органов. Он нормализует выделение слизи в периоды простудных недугов. Медикамент тоже применяется перед сном, разрешен беременным и лактирующим женщинам. 
Препарат Слипекс в своем составе имеет ментол, эвкалипт, мяту, метилсалицилат. Использование аэрозольного средства тонизирует мышцы,  препятствует втягиванию тканей мягкого неба и язычка. Слипекс, к тому же, обладает противовоспалительным и анальгезирующим действием. За 30 минут до применения медикамента запрещается есть и пить.  
Облепиховое масло от храпа
Народное средство результативным в лечении ронхопатии будет только на начальной ее стадии. Запущенные формы таким способом вылечить не удастся.  Итак, облепиховое масло надо закапывать перед отходом ко сну в обе ноздри. Но перед процедурой необходимо носоглотку хорошенько очистить от слизи, промывая раствором морской соли. Рот желательно тоже прополоскать. Только в случае применения качественного масла терапия ронхопатии будет результативной.  Оно должно быть тягучим и густым, ярко-оранжевым. Закапывают его пипеткой за 20 минут до сна в горизонтальной позе. В каждый носовой ход вводят по 3-4 капли лечебной жидкости. Сразу после этого вставать не надо. Продукт должен равномерно покрыть слизистые. Первые результаты от применения масла облепихи можно заметить не ранее, чем через 3 недели. Эффект терапии повысится, если помимо местного вы будете повышать и общий иммунитет таким продуктом. А для этого его рекомендуется употреблять натощак утром по чайной ложке. Секрет продукта в том, что он богат смягчающими, тонизирующими и противовоспалительными веществами. Масло облепихи отлично укрепляет сосуды и тонизирует гортань.
Как избавиться от храпа в домашних условиях
Побороть звуковой феномен своими силами можно лишь в случае, если его причиной не являются искривление носовой перегородки, аденоиды, полипы в носу. Самостоятельно справиться с ронхопатией поможет улучшение условий сна и снижение лишнего веса, отказ от вредных привычек и дыхательная гимнастика, закапывание в ноздри перед сном облепихового масла. Можно применять и аптечные антихрапные препараты.  Они выпускаются в виде аэрозолей и используются непосредственно перед отходом ко сну.  Так, препарат  Слипекс изготовляют на основе ментола, эвкалипта и мяты. Он прекрасно тонизирует ткани и предотвращает втягивание язычка при вдохе, действует как анальгетик благодаря ментолу. Перед его использованием за 30 минут  нельзя пить и принимать еду. Американский препарат Снорстоп — средство гомеопатическое, таблетированное. Оно включает микродозы дубровника и белладонны, эфедры и  канадского желтокорня. Снорстоп облегчает носовое  дыхание, стабилизирует работу сосудов, снижает вибрации тканей глотки. Применять его необходимо до полного рассасывания перед сном. Асонор — капельный медикамент, применяемый только при неосложненной ронхопатии. Ним орошают ноздри.  
Народные средства от храпа
Поскольку основной причиной ронхопатии является ослабление мышц глотки, то и применение не медикаментозных средств направлено на  их укрепление. Отлично помогает в этом игра на духовых инструментах, считающихся мужскими. Кларнет, труба, дудка, флейта прекрасно развивают мускулатуру глотки, держат ее в тонусе. Сочетать такой способ борьбы с храпом можно с применением масла облепихи. Его в ноздри закапывают перед сном, позволяя равномерно распределиться по слизистой носоглотки. Компонентами такого ценного средства является ретинол, аскорбиновая  и органические кислоты, благотворно действующие на мышцы, поддерживающие их в тонусе.  Продукт для укрепления общего иммунитета принимать вовнутрь. Делать это полезнее всего утром, натощак. Также народные целители храпящим людям рекомендуют каждый день выпивать по литру дистиллированной воды. Она помогает очищать дыхательные пути от слизи, которая препятствует полноценному дыханию. 
Если от храпа хочет избавиться человек с лишним весом, он должен регулярно устраивать фруктовые или овощные разгрузочные дни. В дополнение к этому нужно не менее 50  раз в день делать специальное упражнение — протяжно и громко произносить звук «Е».  Надо, чтобы при этом напрягался корень языка.
Причины храпа у мужчин во сне
Первопричина ронхопатии — слабость мышц глотки, потеря тонуса мягкого неба.  Для хорошей проходимости воздуха они всегда должны быть немного напряжены. А чрезмерная расслабленность вызывает вибрации, которые  и являются неприятным звуковым феноменом.  
У мужчин причинами ронхопатии могут быть наличие аденоидов и полипов в органе обоняния,  искривление перегородки носа и хронический ринит, сужение глотки и неправильный прикус, вредные привычки и недостаточность отдыха. 
Чаще всего ронхопатия проявляется с возрастом, когда тонус мышц глотки ослабляется природным образом. Такое явление опасно тем, что может приводить к остановке процесса дыхания.  Расслабленные ткани  гортани могут полностью перекрыть поступление в организм воздуха. Дыхание может прекратиться на 40-50 секунд. Затем мозг посылает сигнал и мышцы гортани снова напрягаются. Но регулярные пробуждения мозга человеку не позволяют отдыхать полноценно, поэтому утром человек, страдающий ронхопатией,  себя ощущает уставшим, заторможенным.  Это делает его раздражительным, снижает работоспособность и половые функции. 
Как мужчине избавиться от храпа во сне
Начать нужно с выяснения причин ронхопатии. В этом поможет осмотр квалифицированного отоларинголога. Если он выявит полипы, искривленную перегородку носа, аденоиды, то без оперативного вмешательства не обойтись. Отсутствие патологий позволяет заняться проблемой в домашних условиях и устранить ее своими силами. Сомнологи советуют с этой целью улучшить  условия сна: проветривать спальню, поддерживать температуру на уровне 18 градусов и 60% влажность, спать на ортопедической подушке. Полезно ежедневно выполнять не менее 50 раз антихрапное упражнение для поддержки тонуса мышц глотки: громко и протяжно произносить звук «Е». Не менее полезно играть на духовых инструментах, развивающих дыхательную систему и объем легких.  Можно просто  периодически насвистывать любимые мелодии.  Часто вредные привычки, а именно курение, ослабляет мышцы глотки и приводит к развитию ронхопатии. Так что от табакокурения надо избавляться в первую очередь. Поле очищения легких и мышцы глотки станут крепче. Можно купить в аптеке спреи или гомеопатические пилюли  от храпа, пластыри и клипсы.  
Какие бывают спреи и аэрозоли от храпа
Основное достоинство аэрозоли Сайленс — растительный состав. Медикамент мягко действует на дыхательные пути, активируя  ферментативные реакции. Сайленс обладает бронхолитическим эффектом и помогает устранять спазм бронхов. Препарат Слипекс является аналогом предыдущего, действует аналогично. 
Доктор Храп — еще одно фитосредство от ронхопатии. Шалфей, мята и эвкалипт в его составе действуют как тонизирующие вещества, помогают снижать воспалительные процессы в органах дыхания. 
Асонор представляет собой биологически активную добавку датского производства. Препарат недешевый. Он обладает увлажняющими и  смягчающими свойствами. Применять его можно даже при беременности. 
Эти и другие аэрозоли для устранения ронхопатии следует использовать после консультации у лор-специлиста. Если он выявит анатомические причины храпа, то применять аптечные средства  будет просто бесполезно. Сначала нужно будет устранить первопричину проблемы. 
Как женщине избавиться от храпа в домашних условиях
Сначала надо выяснить его причину. Если нет анатомических нарушений в органах дыхания, то с ослаблением мышц глотки можно справиться  и самостоятельно. Прежде всего, нужно избавиться от вредных привычек. Никотин способствует накоплению смол и слизи, которые мешают нормальному дыханию,  негативно влияют на сосуды и мышцы, провоцируют отеки гортани. Можно практиковать применение солевого раствора для очистки горла и носа. Это укрепит ткани носоглотки. Необходимо практиковать и выполнение специального упражнения — произношения звука «Е» громко и растянуто. Пение тоже помогает тренировать глотку. Дыхательная гимнастика Стрельниковой — еще один ценный метод. 
Также важно позаботиться о том, чтобы в спальне ночью температура была не выше 18 градусов, ее надо проветривать, спать на удобной низкой подушке. Эффективным вариантом избавления от ронхопатии является применение масла облепихи. Его нужно принимать натощак утром по чайной ложке для повышения общего иммунитета и перед сном закапывать в нос. Что касается антихрапных аэрозолей, то они обладают эффектом накопления. Проявиться он может через месяц систематического использования. 
Лазерное лечение храпа
Такую методику рекомендуется применять только после того, как консервативная терапия не дала должного результата.  Лечение ронхопатии лазером рекомендовано тем пациентам, которые имеют анатомически неправильную  форму органов дыхания. Тогда лазерный луч, к примеру,  помогает укоротить слишком длинный  язычок мягкого неба (увулопалатопластика).  При наличии чрезмерного количества лимфоидной ткани лазером проводят фарингоувулопалатопластику. С искривленными перегородками носа, фиброзными разрастаниями, полипами  такой вид лечения тоже может справиться. Также лазер расширяет просвет глотки, что способствует лучшему поступлению воздуха  при носовом дыхании в ночное время. Если же причиной храпа являются возрастные изменения и ослабление мышц, то с такой проблемой человек должен справляться собственными усилиями, прилагая силу воли, систематически выполняя упражнения, дыхательную гимнастику. 
Современные методы лечения храпа
Применять их можно после предварительной консультации с отоларингологом и выяснения причины ронхопатии. Прибор отечественного производства Экстра-ЛОР фиксирует язык и небо спящего в правильном положении. С виду он похож на соску, которая состоит из фиксаторов вышеуказанных органов. Приспособление тренирует мышцы глотки, укрепляя их.  Экстра-ЛОР помогает в нормализации дыхания, однако применять его при имеющихся нарушениях в глотке нельзя. 
СИПАП аппараты представляют собой приборы  в виде маски для  коррекции дыхательных путей. Их есть несколько видов. Используются в терапии синдрома апноэ. При нарушениях мозгового кровообращения, носовых кровотечениях, синуситах СИПАП терапию использовать нельзя. 
Сонайт — это силиконовая капа, фиксирующая зубы во сне. Она прекращает храп благодаря выдвижению  вперед нижней челюсти и обеспечению беспрепятственного прохождения воздуха. 
Имплант Пилар вводится в мягкое небо специальным пистолетом. Приспособление состоит из 3 частей, которые обеспечивают перестройку соединительных тканей и уплотнение неба. Оно прекращает колебаться ночью. Имплант применяется для профилактики апноэ. 
Помогает ли силиконовая клипса от храпа?
Механизм действия таких приборов — это активизация рефлекторных окончаний, которые находятся в носу. Все зажимы обеспечивают увеличение поступления кислорода в кровь,  тренируют мышцы неба, улучшают работу ЦНС. Что касается эффективности, то одним прибор помогает, результат других желает лучшего. Не стоит надеяться на помощь таких приборов при наличии в носу полипов, аденоидов, искривлений перегородки носа.  Многое зависит и от вида клипс. Так американская Snore free весьма удобна. Изготовлена из высококачественного силикона.  Зажим Mairs отечественного производства сделан из гипоаллергенного материала и предназначается для лечения обструктивного апноэ.  Клипса Антихрап обуродована магнитными включениями, подойдет для  борьбы с ронхопатией, вызванной аллергией, ринитом, увеличенными миндалинами. 
Сомнологи советуют применение силиконовых клипс сочетать с дыхательной гимнастикой Стрельниковой, пением, игрой на духовых инструментах, улучшением условий ночного отдыха. 
Как быстро избавиться от храпа
Проблема ронхопатии не решается за один день. Надо в первую очередь избавиться от курения и лишнего веса. При отсутствии анатомических нарушений, можно попробовать использование на ночь специальных силиконовых клипс, которые действуют на активные точки в полости носа. Необходимо поменять условия сна: обеспечить в комнате влажность на уровне 60-70%, температуру не выше 18 градусов, поменять подушку на ортопедическую, белье — на натуральное, делать проветривание. Можно подобрать методом проб антихрапные аэрозоли. Их надо использовать на ночь, а днем —систематично укреплять глоточные мышцы дыхательной гимнастикой и пением. Можно просто любимые мелодии насвистывать. Эффективной является тренировка мышц  в растянутом произношении звука «Е». Должно ощущаться напряжение корня языка. Такое упражнение надо делать 40-50 раз в день. Ускорит решение проблемы полоскание горла и носа на ночь солевым раствором для очищения от слизи. 
Причины храпа у детей
Если мальчик или девочка храпят постоянно, скорее всего, в организме есть серьезные проблемы. Возможной причиной  храпа у  дошкольников бывает деформация костей верхней части черепа, искривление носовой  перегородки. Но лор-практика показывает, что чаще всего  провоцирует детскую ронхопатию увеличение объема носоглоточной миндалины. Аденоиды всегда затрудняют дыхание. Сама по себе миндалина оберегает детский организм от инфицирования. Но когда она не в силах справиться с атакой патогенных микроорганизмов, то размер ее увеличивается, что и создает проблемы. Чаще такое происходит при низком иммунитете. Именно возникновение храпа ночью может подсказать родителям о том, что в горле ребенка непорядок. Помимо этой причины, детская ронхопатия может быть вызвана  слишком сухим воздухом в комнате и низкой влажностью воздуха, его не свежестью. Курение обеих родителей делает малыша пассивным курильщиком, что тоже проявляться может храпом во сне и другими нарушениями. 
Детская ронхопатия приводит к тому, что малыш не может полноценно отдыхать. Утром он просыпается с трудом. Он раздражен и вялый. 
Лечение храпа у детей
Прежде всего, нужно диагностировать причину проблемы, исходя из нее, проводить лечебные мероприятия. Поскольку чаще всего это аденоиды, то надо решить, применять ли хирургическое вмешательство или лечить их консервативно.  Первое обычно проводят при запущенности аденоидов. Но стоит знать, что их удаление в дошкольном возрасте вовсе не гарантирует стопроцентное избавление от проблемы. Возможны рецидивы.
На начальной стадии увеличения носоглоточной миндалины применяют физиотерапию, промывания физраствором, народные средства. Если же анатомических причин ронхопатии у малыша нет, то, скорее всего, надо изменить ему условия сна: позаботиться об увлажнителе воздуха и ограничении температурного режима, проветривании комнаты и замене подушки на ортопедическую. Пижама и постельное белье должны быть из натуральной ткани.  Повышение общего иммунитета с помощью закаливания помогает справиться с ронхопатией в любом возрасте. 
Причины храпа во время беременности
Если речь идет о впервые проявившейся ронхопатии, то ее причины  делят на 3 категории. Вот они: 
1. Прибавка веса. Если она существенная, превышающая нормы, то дышать становится тяжелее, лишние килограммы ухудшают работу трахеи, носа и носоглотки. Особенно ощутимо это в ночное время.
2. Отечность.  Отеки увеличивают вес, давление на органы дыхания, затрудняя его и во сне.
3. Насморк. Будущие матери часто страдают от ринита. Он приводит к отечности сосудов носа, проблемам с дыханием, что ночью проявляется храпом. 
Когда же беременная женщина и раньше страдала ронхопатией, то ее проявления могут просто усиливаться под воздействием  вышеуказанных факторов. В этом случае надо устранять первопричину проблемы. И наблюдающему доктору стоит сообщить об усилении храпа, поскольку он может приводить к повышению артериального давления и гипоксии, апноэ и риску выкидыша. Даже то, что утром женщины просыпается не выспавшейся из-за храпа уже опасно. Так что нельзя игнорировать звуковой феномен. Его лечением нужно заниматься и в период вынашивания ребенка. Что лучше предпринимать, подскажет сомнолог и отоларинголог.
Как избавиться от храпа во время беременности?
Прежде всего, необходимо улучшить условия ночного отдыха: поддерживать в спальне температурный режим на уровне 18 градусов, влажность — на уровне 70%, заменить подушку на ортопедическую. Постельное белье и пижама должны быть из натурального материала.  Перед сном надо проводить получасовое проветривание помещения, желательно совершать вечерние прогулки. Использование специальных подушек для беременных сделает позу во сне более комфортной. Спать лучше на боку, не на спине. 
За 30 минут до сна рекомендуется делать промывания носо- и ротоглотки физраствором для уменьшения количества слизи и облегчения носового дыхания. Антихрапные аэрозоли нужно покупать только те, которые беременным разрешены.  Запрещается для уменьшения проявлений ронхопатии пользоваться сосудосуживающими медикаментами. 
Мышцы гортани хорошо укрепляются с помощью пения, кстати, полезного и для будущего малыша. Рекомендуется тренировать мышцы глотки, громко произнося звук «Е». Делать это надо не менее 50 раз в день, протяжно, чтобы ощущалось участие и корня языка, Дыхательная гимнастика Стрельниковой также поможет укрепить глоточную мускулатуру, подготовить женский организм к родам. 
