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										Ροχαλητό: Πού οφείλεται και τι αντιμετώπιση υπάρχει

									
									
										
                                        [image: ]Το ροχαλητό είναι όταν ένα άτομο κάνει ένα "ρουθούνισμα" ή έντονο θόρυβο, όταν αναπνέει κατά τη διάρκεια του ύπνου. Ο θόρυβος προέρχεται από την μαλακή υπερώα του ιστού που πάλλεται στο στόμα, από την διέλευση του αέρα από την μύτη, ή από τις δονήσεις στον λαιμό.



Το ροχαλητό είναι κάτι που συμβαίνει συχνά σε μερικούς ανθρώπους, αλλά ο ήχος που κάνουν δεν είναι ιδιαίτερα δυνατός, ενώ άλλοι μπορεί να ροχαλίζουν κάθε βράδυ, αρκετά δυνατά ώστε να ακούγονται στο διπλανό δωμάτιο!



Ποια είναι τα αίτια του ροχαλητού



Το ροχαλητό προκαλείται από τη δόνηση των μαλακών ιστών στο κεφάλι και στο λαιμό, καθώς αναπνέετε.



Μπορεί να επηρεάσει:


	Τις ρινικές διόδους
	Την μαλακή υπερώα - ένα μαλακό στρώμα ιστού στο πίσω μέρος της οροφής του στόματος
	Την βάση της γλώσσας
	Τις αμυγδαλές - δύο μικροί αδένες πάνω στη γλώσσα, εκεί που το στόμα συναντά τον λαιμό
	Τη σταφυλή - ένα μικρό κωνικό τμήμα ιστού που κρέμεται από τη μαλακή υπερώα μεταξύ των αμυγδαλών




Όταν κοιμάστε, οι αεραγωγοί στο κεφάλι σας και το λαιμό χαλαρώνουν και στενεύουν. Πιστεύεται ότι η στένωση των αεραγωγών αυξάνει την ταχύτητα που εκπνέουμε και αλλάζει η πίεση του αέρα μέσα σε αυτούς. Αυτό κάνει τον μαλακό ιστό να δονείται από τις κινήσεις των πλευρών των αεραγωγών.



Τι μπορείτε να κάνετε



Είναι μερικές φορές είναι εφικτή η αντιμετώπιση του ροχαλητού με μερικές απλές αλλαγές στον τρόπο ζωής. Περαιτέρω θεραπεία είναι επίσης διαθέσιμη, αν αυτό δεν βοηθά.



Οι αλλαγές στον τρόπο ζωής συνιστώνται συνήθως, ως ένα πρώτο βήμα για την αντιμετώπιση του ροχαλητού. Αυτές περιλαμβάνουν:



	Απώλεια σωματικού βάρους, αν είστε υπέρβαροι
	Αποχή από την κατανάλωση αλκοόλ, ιδιαίτερα λίγες ώρες πριν πάτε για ύπνο
	Αποχή από το κάπνισμα, αν καπνίζετε
	Τακτική σωματική άσκηση. Αυτό μπορεί να συμβάλλει στην ενίσχυση των μυών του λαιμού, που θα εμποδίσει την στένωση των αναπνευστικών οδών.




Πηγή: www.nhs.uk 
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														5 καλοί λόγοι να στραφείτε προς μια (πιο) vegetarian διατροφή
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														Καλή υγεία: Τα συχνότερα λάθη που κάνουν οι άντρες
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														Νέο τεστ για τη γονιμότητα του άντρα
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                                            	Παγκόσμια Avant-premiere της ταινίας "Human Requiem in Eleusis" 
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Δέσποινα Βανδή - Βασίλης Μπισμπίκης: Ετοιμάζονται για γάμο - Το μονόπετρο και η επιβεβαίωση ]
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													[image: Ζωζώ Σαπουντζάκη: Η πρώτη δημόσια εμφάνιση μετά την περιπέτεια υγείας]
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													[image: O Στέφανος Κωνσταντινίδης για το πρόωρο τέλος του «Mega Καλημέρα»]
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													[image: Η Μπέττυ Μαγγίρα για το «I Love ΣουΚου», τον Δημήτρη Παπανώτα και την Ελεονώρα Μελέτη]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Η Μπέττυ Μαγγίρα για το «I Love ΣουΚου», τον Δημήτρη Παπανώτα και την Ελεονώρα Μελέτη
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Ο Νίκος Κοκλώνης για το περιστατικό με το Γιώργο Αμούτζα]
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                                    Ιατρικά θέματα
									
								

							

							

							
								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται

											
											 
												
													[image: Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται]
												
											
											
											Η βακτηριακή μηνιγγίτιδα είναι πολύ σοβαρή και μπορεί να προκαλέσει βλάβη στον εγκέφαλο, απώλεια ακοής, αναπηρία ή ακόμη και θάνατο.

											
										

									
								

								
								

							

						

					

					
					
						
                            
	
	
	
	

	
						

					

					
					
						
                            
						

					

					
				

					
					

				

			

		

																										
	


	
		
		
			mother.gr | Επικοινωνία
		

	



			

	

        
		

		
			
			Home
			
		
	
			
			Χρονολογικά
			
			
				
					
							
								
									Πριν τη σύλληψη
								
							
	
								
									Εγκυμοσύνη
								
							
	
								
									Τοκετός
								
							
	
								
									Νεογέννητο
								
							
	
								
									Ο 1ος χρόνος
								
							
	
								
									1-3 ετών
								
							
	
								
									Πριν το σχολείο
								
							
	
								
									Σχολείο
								
							


					

				


			
		
	
			
			Ιατρικά θέματα
			
			
				
					
							
								
									Ανάπτυξη
								
							
	
								
									Ασθένειες
								
							
	
								
									Συμβουλές
								
							
	
								
									Αντιμετώπιση προβλημάτων
								
							
	
								
									Έρευνες
								
							


					

				


			
		
	
			
			Διαπαιδαγώγηση
			
			
				
					
							
								
									Χαρισματικά παιδιά
								
							
	
								
									Ψυχολογία
								
							


					

				


			
		
	
			
			Lifestyle
			
			
				
					
							
								
									Ομορφιά
								
							
	
								
									Μόδα
								
							
	
								
									Σεξ
								
							
	
								
									Διατροφή 
								
							
	
								
									Fitness
								
							
	
								
									Συνταγές
								
							
	
								
									Βάπτιση
								
							
	
								
									Διακόσμηση
								
							
	
								
									Σχέσεις
								
							
	
								
									Celebrities
								
							


					

				


			
		
	
			
			Επικαιρότητα
			
			
		
	
			
			Στήλες
			
			
				
					
							
								
									Αχ Μαρία, Μανούλα, Μαμά
								
							
	
								
									Multimedia
								
							
	
								
									Συμβουλές
								
							


					

				


			
		
	
			
			Ελεύθερος χρόνος
			
			
				
					
							
								
									Δραστηριότητες για το παιδί
								
							
	
								
									Βιβλία
								
							
	
								
									Εκδηλώσεις
								
							
	
								
									Κινηματογράφος
								
							
	
								
									Τηλεόραση
								
							


					

				


			
		
	
			
			Αγορές
			
			
		





	
	
	
	Home






