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L’ASTHME ET L’ACTIVITÉ PHYSIQUE

Est-ce que l’activité physique peut déclencher les symptômes de l’asthme?

Oui. Normalement, les gens respirent par le nez. Le nez agit à titre de filtre d'air. Il contrôle la température et l'humidité de l'air avant sa pénétration dans les poumons. Lorsque vous faites de l'exercice, votre corps demande plus d'air. Votre respiration accélère pour obtenir plus d'air. Vous commencez à respirer par la bouche, afin d'avaler rapidement plus d'air. Cependant, l'air avalé n'est pas filtré, réchauffé ou humidifié par votre nez; l'air est donc plus froid et plus sec que d'habitude. Si vous êtes atteint d'asthme, vos voies respiratoires hypersensibles n'aiment pas l'air froid et sec. Elles réagissent et les muscles qui les entourent se contractent. Les voies respiratoires contractées laissent passer moins d'air; votre respiration siffle, vous toussez et vous êtes essoufflé.

Est-ce que l’asthme peut empêcher une personne de faire de l’activité physique?

Non. L'exercice physique peut être un déclencheur quand l'asthme est mal contrôlé. Les personnes atteintes d'asthme ne devraient pas éviter de faire de l'exercice physique. Si vous contrôlez bien vos symptômes d'asthme, il est conseillé de faire de l'exercice physique pour garder vos poumons et votre corps en bonne condition physique.
L’ACTIVITÉ PHYSIQUE EST UN DÉCLANCHEUR MINEUR LORSQU’UNE PERSONNE EST EN PLEIN CONTRÔLE DE SON ASTHME.
Quelques consignes avant de faire de l’activité physique :

1. Avoir toujours sont inhalateur avec soi
2. Veiller à contrôler pleinement les symptômes de l’asthme
3. Veiller à faire des exercices d’échauffement et de récupération
4. Protégez-vous contre les autres déclencheurs de l’asthme (air froid, pollen)
5. Évitez les changements drastiques de température (air chaud du gymnase – air froid à l’extérieur).
LE POINT DE CÔTÉ

Les causes exactes du point de côté ne sont pas encore connues à ce jour. Les deux principales hypothèses sont les suivantes : une crampe musculaire du diaphragme ou une douleur liée à la traction exercée par les organes abdominaux sur les ligaments qui les lient au diaphragme. Un point de côté peut se faire ressentir lorsque l'on respire mal, souvent lors d'une course. Afin de l'éviter, il suffit de contrôler sa respiration lors d'un exercice physique, en inspirant et expirant régulièrement. Pour le faire passer, il suffit de respirer plus lentement en gonflant le thorax, et en relâchant le bas-ventre le plus possible.[image: image3.wmf]
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