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    Le mot de Michel Cymes


    

      On entre dans la vie par une inspiration et on quitte le monde sur une ultime expiration… Entre les deux, on respire la plupart du temps sans y penser. Mais, dès lors que le souffle s’accélère, qu’il devient difficile ou se transforme en souffrance, on réalise l’importance de prendre soin de cette fonction vitale. Soumise à rude épreuve par la pollution, le tabac, le stress… notre respiration peut devenir courte, irrégulière et incomplète : mal oxygéné, le corps se fatigue, souffre et s’emballe.


      A contrario, une respiration ample et profonde (comme celle des bébés), permet de mieux oxygéner l’organisme, de calmer le mental, de diminuer l’anxiété et les émotions négatives, d’améliorer le sommeil et même de se revitaliser. Et la bonne nouvelle, c’est qu’on peut tous exploiter la formidable capacité de notre souffle et apprendre à le contrôler afin de mieux respirer… pour mieux vivre !


      En évitant au maximum les polluants et en associant une bonne hygiène de vie avec la pratique régulière d’exercices de respiration et d’activités physiques (mêmes douces), vous pouvez protéger vos poumons, augmenter vos capacités respiratoires et retrouver un second souffle ! Et, quels que soient votre âge et votre état de santé, c’est efficace et gratuit. Alors prêt pour respirer à pleins poumons ?
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      L’autodiagnostic


      Où en êtes-vous avec votre souffle ?



    

      

        Certains efforts entraînent un essoufflement qui peut être tout à fait normal… Mais qui peut aussi être le signe avant-coureur de problèmes respiratoires. S’il ne remplace pas une mesure du souffle réalisée chez un médecin, ce test va vous donner une idée de l’état de votre respiration. Allez, respirez à fond, ça va bien se passer !


      


    


    

      

        1. Identifiez vos facteurs de risque


        

          

            Vous êtes rapidement essoufflé à l’effort.


            ❑ OUI❑ NON


            Vous avez du mal à parler en marchant.


            ❑ OUI❑ NON


            Vous toussez régulièrement (plus de trois semaines d’affilée).


            ❑ OUI❑ NON


            Vous fumez et/ou subissez un tabagisme passif.


            ❑ OUI❑ NON


            Vous vivez près ou dans une zone polluée (usines, trafic routier, fumée…).


            ❑ OUI❑ NON


            Vous vous déplacez en voiture, à moto, en scooter ou en vélo dans une grande ville.


            ❑ OUI❑ NON


            Vous êtes sédentaire (vous restez assis plus de sept heures par jour).


            ❑ OUI❑ NON


            Vous ne pratiquez aucune activité physique (même douce).


            ❑ OUI❑ NON


            Vous êtes souvent stressé, anxieux, angoissé ou en colère.


            ❑ OUI❑ NON


            Vous avez des antécédents familiaux de maladies respiratoires.


            ❑ OUI❑ NON


            Vous êtes en surpoids (votre indice de masse corporelle est supérieur à 25).


            ❑ OUI❑ NON


          


        


        [image: Image]Moins de 3 OUI 
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        2. Testez la longueur de votre souffle


        • Debout ou assis, redressez-vous et commencez par souffler pour vider l’air de vos poumons.


        • Puis, prenez la plus longue des inspirations par le nez en remplissant au maximum vos poumons.


        • Mettez un chrono en route et expirez le plus lentement possible par la bouche en pinçant les lèvres (pour vous aider à ne pas tout expirer d’un coup). Vous devez sentir votre ventre se creuser au fur et à mesure que vous videz l’air. Votre expiration a duré :


        [image: Image]Plus de 20 secondes 
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        3. Testez la capacité de récupération de votre souffle après un effort soutenu


        • Grimpez 30 marches d’un escalier rapidement et sans faire de pause.


        • Dès que vous avez terminé, lancez votre chrono et notez si vous êtes :


        [image: Image]Pas essoufflé ou très peu essoufflé, votre respiration revient à la normale en moins d’une minute.


        [image: Image]Peu essoufflé ou essoufflé, mais votre respiration revient à la normale en moins de trois minutes.


        [image: Image]Très essoufflé, il vous faut plus de trois minutes pour reprendre votre souffle.


      


      

        4. Testez votre souffle après un effort modéré


        • Trouvez un parcours plat sur lequel vous pouvez marcher pendant six minutes, sachant que vous pouvez faire des allers-retours.


        • Prévoyez un chrono.


        • Marchez à une allure soutenue pendant six minutes sans faire de pause. Vous devez marcher d’un bon pas, un peu comme si vous étiez pressé. Dès que vous avez terminé, notez si vous vous sentez :


        [image: Image]Très peu ou pas du tout essoufflé. 


        [image: Image]Peu ou modérément essoufflé. 
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    Faites les comptes !
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        Vous avez une majorité de [image: Image] : Vous ne manquez pas d’air !


        Sans problèmes respiratoires particuliers, vous ne manquez pas de souffle. Bien sûr, vous pouvez vous sentir essoufflé lors d’un effort ou en cas de coup de stress, mais vous avez la capacité de retrouver un souffle normal en quelques minutes. Félicitations ! Cependant, notre appareil respiratoire est fragile et soumis à de multiples agressions dont nous n’avons pas toujours conscience. Dans ce cahier, on vous aide à les identifier et à vous en protéger. On vous accompagne également pour maintenir et entretenir vos capacités respiratoires et même les améliorer pour que vous puissiez respirer à pleins poumons le plus longtemps possible !


      


      

        Vous avez une majorité de [image: Image] : Vous pouvez retrouver un second souffle


        Vous n’avez pas de souci pour respirer tout en étant actif, mais vous vous retrouvez essoufflé dès que l’effort devient modéré ou soutenu. Vous sentez que votre souffle n’est plus ce qu’il était et vous mettez cela sur le compte de l’âge, de la fatigue, d’un petit embonpoint, du tabac… Du coup, vous êtes plus « ascenseur » qu’« escaliers » et vous devenez un peu… flemmard ! Il est temps de vous reprendre en main et de vous reconnecter à votre respiration. On va vous y aider ! Et aussi vous guider pour adopter une meilleure hygiène de vie, protéger vos poumons et réapprendre à respirer lentement et profondément pour tout simplement… mieux vivre !
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        Vous avez une majorité de [image: Image] : Vous avez le souffle (trop) court…


        Vous êtes essoufflé au moindre effort ? Votre respiration est courte, rapide et parfois saccadée ? Vous avez parfois besoin d’interrompre certaines activités (comme marcher ou monter les escaliers) pour reprendre votre souffle ? Il est impératif de consulter un médecin ! Et si vous êtes déjà pris en charge par votre médecin traitant ou un spécialiste, il reste indispensable de suivre le traitement qui vous a éventuellement été prescrit. Sans remplacer un suivi médical, on vous aide à renouer avec votre souffle, étape par étape, quelle que soit votre condition physique. Et aussi, on vous donne des conseils pour améliorer votre qualité de vie et mieux respirer, doucement… mais sûrement !
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Partie 1


    La respiration,


    de quoi on parle ?



  

    

      Vitale, la respiration est une fonction automatique qui travaille 24 h/24, pour approvisionner l’air dans les poumons, charger notre sang en oxygène et le décharger en dioxyde de carbone. Si elle conditionne notre santé et notre forme, elle joue également un rôle essentiel sur notre mental et notre état émotionnel. Comprendre le fonctionnement du souffle et l’impact de ses amis et ennemis permet de le préserver au mieux, de l’entretenir et même de l’améliorer ! On vous dit tout…
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    Chapitre 1


    Le système respiratoire, comment ça marche ?



  

    

      À raison de 12 à 18 respirations par minute, c’est de 10 000 à 15 000 litres d’air qui sont brassés quotidiennement par notre appareil respiratoire ! Un exploit réalisé en équipe pour apporter à notre organisme son carburant : l’oxygène. Explications…


    


  


  

    

      Le souffle, c’est la vie !


      Si son rôle principal est d’apporter de l’oxygène à notre organisme et de le débarrasser de son dioxyde de carbone, la respiration joue également un rôle dans le fonctionnement de l’odorat, du goût et de la parole. Sans compter son impact sur nos émotions qu’elle peut apaiser ou exacerber.


      

        Une rythmique en pilotage automatique


        La respiration est une fonction végétative, c’est-à-dire qu’elle est assurée par notre système nerveux autonome et se fait automatiquement, de jour comme de nuit. Elle peut toutefois se réguler et s’adapter dès lors que l’organisme a besoin de plus d’oxygène (lorsqu’on fait du sport par exemple). Si les poumons en sont les organes principaux, c’est notre cerveau qui gouverne cette soufflerie intérieure ! C’est en effet lui qui donne l’ordre aux muscles respiratoires de se contracter et de faire gonfler et dégonfler la cage thoracique afin que les poumons puissent se remplir et se vider, assurant ainsi la ventilation pulmonaire. Complètement passifs, ces deux gros organes spongieux et élastiques (de 700 grammes pour le droit et 600 grammes pour le gauche qui cède un peu de place au cœur) se contentent de suivre le mouvement de cette rythmique automatique.


      


      


        Une ventilation musclée


        Logés dans la cage thoracique et recouverts d’une membrane qui les protège des frottements (la plèvre), nos poumons vont se remplir et se vider grâce à l’action des principaux muscles respiratoires. Le plus important d’entre eux est le diaphragme. Situé sous les poumons, il a la forme d’un dôme et sépare horizontalement la cavité thoracique de la cavité abdominale. Les seconds muscles les plus importants sont les intercostaux qui se situent, comme leur nom l’indique, entre les côtes et donc tout autour des poumons.


        • À l’inspiration, ces muscles se contractent pour entraîner un abaissement du diaphragme et une élévation et une expansion de la cage thoracique, laissant le champ libre aux poumons pour s’ouvrir et occuper leur volume maximal en longueur, en largeur et en diamètre.


        • À l’expiration, le diaphragme et les muscles intercostaux se relâchent et reprennent leur position initiale, ce qui entraîne une diminution du volume de la cage thoracique et des poumons, qui se vident et rétrécissent.


        

          DITES-MOI DR. GOOD ?


          Utilise-t-on tout le volume de nos poumons quand on respire ?


          

            Lorsqu’on respire calmement, on a besoin d’environ 10 % du volume de nos poumons. Si on pratique une activité physique de forte intensité, on va utiliser jusqu’à 80 % du volume de nos poumons. Les 20 % restants sont un surplus de réserve qui peut servir, par exemple, à parler (au moins un peu) pendant qu’on se donne à fond sur son vélo !


          


        


        

          FONCTIONNEMENT DU DIAPHRAGME LORS DE LA RESPIRATION
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        Une circulation de l’air bien organisée


        De l’inspiration à l’expiration, l’air suit un chemin bien balisé qui démarre dans les voies aériennes supérieures, se poursuit dans les bronches et bronchioles pour se terminer dans les alvéoles pulmonaires, sa destination finale.


        

          EN CHIFFRES


          

            21 % c’est la quantité d’oxygène (ou dioxygène) contenue dans l’air que nous inspirons. L’air que nous expirons n’en contient plus que 16 % , plus 4 % de gaz carbonique (ou dioxyde de carbone).


          


        


        1. L’air que nous inspirons passe d’abord par le nez où il est chauffé à la température corporelle et humidifié pour ne pas irriter nos poumons. Il y est aussi filtré grâce aux poils et à la muqueuse du nez (composée de cils vibratiles et de mucus) qui retiennent les plus grosses particules, poussières et bactéries afin de les empêcher d’atteindre notre gorge, nos bronches, puis nos bronchioles.


        2. Ensuite, l’air poursuit son chemin et passe par le pharynx, puis le larynx (la gorge) pour arriver dans la trachée, le conduit qui achemine l’air de la gorge aux poumons.


        3. La trachée se divise ensuite en deux « arbres » logés dans les poumons et souvent dénommés « arbres bronchiques », car ils ressemblent à des arbres positionnés à l’envers avec leurs branches principales (les bronches) qui se divisent en branches secondaires (les bronchioles), puis en feuilles (les alvéoles pulmonaires).


        4. C’est dans les alvéoles pulmonaires, de minuscules sacs disposés en grappe, que se termine le voyage de l’air inspiré qui fera le chemin inverse, une fois les échanges gazeux opérés.
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        Objectif : nourrir nos cellules !


        C’est une fois que l’air inspiré et chargé d’oxygène arrive dans les alvéoles à la rencontre du sang que les échanges gazeux peuvent avoir lieu. Les poumons d’un adulte renferment de 300 à 400 millions d’alvéoles, toutes entourées d’un dense réseau de petits vaisseaux sanguins, les capillaires. Arrivant en provenance du cœur (logé entre les poumons), le sang appauvri en oxygène et enrichi en dioxyde de carbone pénètre dans les alvéoles. Par un processus physiologique de diffusion, ce sang va se charger des particules de l’oxygène apportées par l’air tandis que l’air va se charger des particules du dioxyde de carbone de ce sang. Puis, le sang enrichi en oxygène reprend sa route vers le cœur pour être ensuite distribué dans tout le corps tandis que l’air chargé en dioxyde de carbone est évacué par l’expiration.


        

          LES ÉCHANGES GAZEUX DANS LES ALVÉOLES PULMONAIRES
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          DITES-MOI DR.GOOD ?


          Ventilation et respiration, c’est la même chose ?


          

            La ventilation désigne l’action de faire circuler l’air de l’extérieur jusqu’aux alvéoles pulmonaires et vice versa : c’est le fait d’inspirer et d’expirer. La respiration désigne le processus par lequel s’opèrent les échanges gazeux entre l’air et le sang au sein des alvéoles pulmonaires.
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