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Bienvenue dans notre voyage à travers le fascinant univers du système
respiratoire, une étape clé de votre parcours en naturopathie. 

Ensemble, nous allons d'abord poser les bases, en comprenant comment
fonctionne ce système vital, de l'inspiration à l'expiration, et toute la magie  
de la vie.

Vous aborderez aussi comment la naturopathie peut nous aider à prendre
soin de notre respiration, avec des astuces et des conseils pour garder ce
système en pleine forme. 

Nous vous proposerons une présentation des pathologies respiratoires
courantes et comment, en tant que naturopathes, nous pouvons
accompagner nos clients dans la gestion et la prévention de ces conditions.

Prêts ? Respirez profondément, et c'est parti !

INTRODUCTION
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Les bases

Les systèmes
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Le système respiratoire, est un élément essentiel de notre santé et de notre
vitalité. Il joue un rôle fondamental dans notre capacité à respirer, à
oxygéner nos cellules et à éliminer les déchets toxiques de notre organisme.

Lors de ce cours, nous explorerons en détail le fonctionnement du
système respiratoire, ses différentes composantes et les mécanismes qui
nous permettent de respirer. Nous aborderons également les affections
respiratoires les plus fréquentes pour mieux les comprendre, leurs causes et
les approches de la naturopathie pour soutenir le bon fonctionnement de ce
système. 

Nous aborderons également l'importance de la respiration consciente et de
la qualité de l'air que nous respirons. Nous explorerons les techniques de
respiration thérapeutique, les exercices de relaxation et de purification pour
soutenir la santé respiratoire et améliorer notre bien-être général.

LE SYSTÈME RESPIRATOIRE
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Le système respiratoire joue un rôle fondamental dans la santé globale de
l'organisme. Voici quelques points qui soulignent l'importance du système
respiratoire pour la santé :

Apport d'oxygène : Le système respiratoire permet l'apport d'oxygène
nécessaire à toutes les cellules de l'organisme. L'oxygène est essentiel pour
produire de l'énergie dans les cellules lors du processus de respiration cellulaire.
Une bonne oxygénation des tissus et organes est essentielle pour maintenir leur
fonctionnement optimal.
Élimination du dioxyde de carbone : Le système respiratoire permet également
l'élimination du dioxyde de carbone, un produit métabolique résultant de la
respiration cellulaire. L'accumulation excessive de dioxyde de carbone peut avoir
des effets néfastes sur le pH du sang et entraîner des déséquilibres acido-
basiques.
Régulation du pH sanguin : Le système respiratoire joue un rôle crucial dans le
maintien de l'équilibre acido-basique du corps. En contrôlant le taux de
dioxyde de carbone dans le sang, il contribue à réguler le pH sanguin, qui doit
être maintenu dans une plage étroite pour assurer le bon fonctionnement des
enzymes et des processus physiologiques.

LE SYSTÈME RESPIRATOIRE
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Soutien du système immunitaire : Les voies respiratoires sont constamment
exposées à des agents pathogènes, tels que des virus, des bactéries et des
particules étrangères. Un système respiratoire sain et fonctionnel aide à prévenir
les infections en filtrant et en éliminant les agents pathogènes par l'action des
cils, du mucus et des cellules immunitaires présentes dans les voies respiratoires.

Régulation de la température corporelle : Le système respiratoire joue un rôle
dans la régulation de la température corporelle. Lors de l'expiration, de la
chaleur est dissipée de l'organisme, ce qui aide à maintenir une température
corporelle normale.

Soutien de la fonction cardiaque : La respiration et la circulation sanguine
sont étroitement liées. L'oxygène inhalé est transporté par le sang vers les
cellules de l'organisme, y compris le muscle cardiaque, qui nécessite un apport
continu en oxygène pour fonctionner correctement.

LE SYSTÈME RESPIRATOIRE
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L'organisme présente deux types de respiration : 
la respiration pulmonaire caractérisée par les échanges gazeux entre le
sang et le milieu extérieur ;
la respiration tissulaire caractérisée par les échanges gazeux entre le
sang et les cellules. 

La respiration pulmonaire désigne le processus par lequel l'organisme inhale
de l'oxygène de l'air et élimine le dioxyde de carbone par les poumons. 
Elle implique l'ensemble des mécanismes respiratoires qui se produisent au
niveau des voies respiratoires et des poumons.

La respiration tissulaire se produit au niveau des cellules et des tissus, pas
seulement dans les poumons. Pendant la respiration tissulaire, l'oxygène que
nous respirons est transporté par le sang vers les cellules, où il est utilisé
pour produire de l'énergie nécessaire au bon fonctionnement de notre
corps. En même temps, les cellules produisent du dioxyde de carbone, un
déchet qui est transporté vers les poumons et expiré. Ainsi, la respiration
tissulaire approvisionne nos cellules en oxygène et élimine les déchets, ce
qui contribue au bon fonctionnement de notre organisme tout entier.

TYPES DE RESPIRATION
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La respiration pulmonaire sert à : 

La régulation du pH : Les poumons jouent un rôle essentiel dans l'équilibre
acido-basique du corps en éliminant le dioxyde de carbone. Cette fonction
contribue à maintenir un pH sanguin équilibré, ce qui est crucial pour prévenir les
déséquilibres pouvant entraîner des problèmes de santé.

Influencer le système nerveux : La respiration pulmonaire a un impact direct sur
le système nerveux autonome. Une respiration profonde et lente active le système
nerveux parasympathique, favorisant ainsi la relaxation, la réduction du stress et
l'équilibre émotionnel. Les techniques de respiration utilisées en naturopathie sont
conçues pour réguler le système nerveux et soutenir la santé globale,

Au soutien de l'élimination des allergènes : Une respiration adéquate favorise la
clairance des voies respiratoires, permettant ainsi l'élimination des allergènes et des
irritants. Cela peut aider à prévenir les réactions allergiques et à réduire les
symptômes respiratoires.

En naturopathie, la respiration pulmonaire est primordiale. Des techniques spécifiques,
exercices respiratoires, relaxation et prise de conscience sont utilisés pour améliorer la
respiration, renforcer les poumons, réduire le stress et soutenir la santé globale. Les
naturopathes se concentrent sur la respiration pour optimiser le fonctionnement
respiratoire, l'équilibre énergétique et la vitalité de l'organisme.

LA RESPIRATION PULMONAIRE
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La respiration tissulaire est vitale. Autant la respiration pulmonaire assure
l'approvisionnement en oxygène nécessaire, autant la respiration tissulaire permet
l'utilisation de cet oxygène par les cellules pour soutenir les différentes fonctions
du corps.

La respiration tissulaire sert ainsi à : 
L'oxygénation des tissus : Une respiration adéquate fournit l'oxygène essentiel
au bon fonctionnement des cellules.
L'élimination des déchets : La respiration tissulaire élimine efficacement les
déchets métaboliques du corps.
Le soutien de l'énergie vitale : Une respiration optimale favorise la circulation
de l'énergie vitale, renforçant la vitalité et la résistance.
L'équilibre du système nerveux : Une respiration consciente active le système
nerveux parasympathique, favorisant la détente et la santé émotionnelle. 

En bref, la respiration tissulaire joue un rôle essentiel dans la santé globale et le
bien-être.

LA RESPIRATION TISSULAIRE
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IMPORTANCE DE LA RESPIRATION TISSULAIRE

Zoom sur les déchets éliminés par la respiration : 
Les deux types de respiration, la respiration pulmonaire et
la respiration tissulaire, aident à éliminer des déchets, bien
qu'ils ne soient pas les mêmes.

La respiration pulmonaire élimine principalement le
dioxyde de carbone (CO2), un produit de déchet, en
l'expirant hors du corps.
La respiration tissulaire, quant à elle, élimine les
déchets métaboliques produits par les cellules
lorsqu'elles utilisent l'oxygène pour produire de
l'énergie. Ces déchets sont ensuite traités et éliminés
par les organes du corps, tels que les reins, le foie et
les poumons.

Retenez que la respiration pulmonaire élimine le CO2,
tandis que la respiration tissulaire élimine les déchets
métaboliques. Ces processus d'élimination des déchets sont
essentiels pour maintenir l'équilibre interne de l'organisme.
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La respiration joue un rôle crucial en naturopathie. 

Des techniques spécifiques, des exercices respiratoires, la relaxation et la prise de
conscience sont utilisés pour améliorer la respiration, renforcer les poumons,
réduire le stress et soutenir la santé globale. Les praticiens de la naturopathie se
concentrent sur la respiration pour optimiser le fonctionnement respiratoire,
équilibrer l'énergie et favoriser la vitalité de l'organisme.

La respiration est également mise en avant dans les pratiques de respiration
consciente, de relaxation et de techniques spécifiques qui visent à améliorer la
qualité de celle-ci et l'apport en oxygène aux tissus. Ces approches peuvent être
utilisées pour soutenir la santé globale, renforcer le système immunitaire et
promouvoir le bien-être général.

LA RESPIRATION  EN NATUROPATHIE
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Anatomie et physiologie du système
respiratoire

Les systèmes
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Le système respiratoire regroupe les organes qui permettent d'inspirer
et d'expirer l'air dans le but d'assurer la f onction de respiration vitale

à l'organisme.

Il est constitué d'un ensemble complexe d'organes et de structures,
comprenant : 

les voies respiratoires supérieures (Les fosses nasales / nez, gorge,
larynx), 
les voies respiratoires inférieures (trachée, bronches, poumons).

Sa fonction principale est de permettre l'échange gazeux entre l'oxygène
de l'air inspiré et le dioxyde de carbone produit par notre métabolisme
cellulaire.

STRUCTURE ET FONCTIONNEMENT DU SYSTÈME
RESPIRATOIRE
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Les voies respiratoires supérieures comprennent les fosses nasales, la
gorge et le larynx.

Les fosses nasales : Le nez, avec ses poils et ses muqueuses, filtre,
humidifie et réchauffe l'air inspiré, le préparant ainsi à être acheminé
vers les voies respiratoires inférieures. 
La gorge abrite le pharynx, zone au carrefour entre la voie digestive
et la voie respiratoire où l'air et les aliments se séparent. Le pharynx
achemine l'air vers le larynx. 
Le larynx, situé à l'entrée de la trachée, est doté des cordes vocales et
joue un rôle crucial dans la production de la voix. Son rôle prioritaire
est d'assurer le passage de l'air vers les poumons lors de l'inspiration,
ou vers l'extérieur lors de l'expiration. Il ferme l'accès aux voies
respiratoires pendant que la nourriture est envoyée dans le tube
digestif.

LES VOIES RESPIRATOIRES
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Les voies respiratoires inférieures comprennent la trachée, les bronches et les
poumons. 

La trachée : tube qui descend en avant de l'œsophage, constituée d'anneaux
cartilagineux qui permettent la dilatation de l'œsophage lors du passage du bol
alimentaire. Il transporte l'air de la gorge vers les bronches, qui se ramifient ensuite
en de plus petits conduits appelés bronchioles. 
Les poumons :  constitués de lobes droit et gauche, sont les principaux organes de
la respiration. Ils permettent les échanges gazeux entre l'air inspiré et le sang,
capturant l'oxygène et expulsant le dioxyde de carbone. Nous en possédons deux
découpés en partie appelées des lobes : 

Le poumon droit est formé de trois lobes,
Le poumon gauche de deux lobes.
Avec le cœur ils occupent la presque totalité de la cage thoracique. 
Ils reposent sur le diaphragme et sont protégés par la cage thoracique.

Les bronches : La trachée bifurque en deux bronches qui pénètrent dans les
poumons en un point appelé hile. Les bronches se ramifient à leur tour en
bronchioles puis en alvéoles, minuscules poches d’air d’environ 0,2 mm de diamètre.
Les poumons d’un être humain comportent environ 300 millions d’alvéoles. Les
échanges gazeux se font dans les alvéoles.

LES VOIES RESPIRATOIRES
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LES VOIES RESPIRATOIRES

Nez

Trachée

Pharynx
Larynx

Poumon 
gauche

Poumon 
droit

Diaphragme
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LA RESPIRATION

La respiration est un processus complexe qui implique l'inhalation et
l'exhalation. 
Ce processus permet l'échange de gaz entre l'organisme et l'environnement.
Plus précisément, il s'agit de l'absorption d'oxygène (O2) par les
poumons et l'élimination du dioxyde de carbone (CO2) produit par les
cellules de l'organisme. La respiration est essentielle pour fournir de
l'oxygène aux cellules et éliminer les déchets du métabolisme cellulaire.
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LA RESPIRATION

La respiration se décompose en deux étapes principales :

L'inspiration / inhalation : C'est le processus par lequel l'air riche en

oxygène est inhalé dans les poumons. Lors de l'inspiration, les muscles

respiratoires se contractent, entraînant l'élargissement de la cage

thoracique et l'expansion des poumons, ce qui crée une dépression

dans les poumons, permettant à l'air d'entrer.

L'expiration / exhalation : C'est le processus par lequel l'air riche en

dioxyde de carbone est expiré hors des poumons. Lors de l'expiration,

les muscles respiratoires se relâchent, ce qui permet aux poumons de se

rétracter et de pousser l'air hors des voies respiratoires.

17



C’est le muscle du diaphragme qui permet à l’air d’entrer et de sortir des
poumons. 

Lors de l’inspiration
Le diaphragme s’abaisse et les muscles des côtes se contractent, ce
qui à pour effet d’augmenter le volume de la cage thoracique et
ainsi diminuer la pression dans les poumons. 
Cela crée une dépression et fait entrer l’air dans les poumons. 
C’est une phase dite active. 

Lors de l’expiration
Les muscles du diaphragme se relâchent. 
La cage thoracique s'abaisse. 
La pression dans les poumons augmente.
L’air est chassé vers l’extérieur. 
Cette phase est dite passive.

LA RESPIRATION
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LA RESPIRATION

Observez le mouvement du diaphragme

Zoom sur le diaphragme : il est situé sous la cage
thoracique. Il est nécessaire à la respiration mais il est
également utile pour stimuler les autres organes en les
bougeant / massant. C’est notamment le cas pour le
péristaltisme des intestins (mouvements intestinaux qui
favorise un bon transit).

19
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LA RESPIRATION

CLIQUEZ SUR LA VIDÉO
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Les mécanismes de la respiration

Les systèmes
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LES MECANISMES DE LA RESPIRATION

La respiration est un processus vital qui permet à notre corps de
maintenir un équilibre essentiel en fournissant de l'oxygène aux cellules
et en éliminant le dioxyde de carbone produit par leur activité
métabolique. Ce mécanisme complexe implique plusieurs étapes cruciales :

Les échanges gazeux : Au niveau des poumons, le sang est alimenté
par l'oxygène grâce aux alvéoles pulmonaires, tandis que le dioxyde
de carbone est libéré hors du sang pour être expiré.
Filtration et humidification de l'air inspiré : Lorsque l'air est
inhalé, il passe par le nez ou la bouche, où il est filtré pour
éliminer les impuretés potentielles. Ensuite, il est humidifié pour
éviter de dessécher les voies respiratoires.
Régulation de l'équilibre acido-basique dans le corps : La
respiration joue un rôle crucial dans le maintien de l'équilibre
acido-basique dans notre organisme. En expirant le dioxyde de
carbone, l'organisme élimine les acides carboniques produits lors
des processus métaboliques, contribuant ainsi à maintenir le pH du
sang dans des limites conformes à un fonctionnement cellulaire
optimal.

22



LES ECHANGES GAZEUX

CLIQUEZ SUR LA VIDÉO
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L'échange gazeux est l'une des fonctions principales du système
respiratoire. 

Il se produit au niveau des poumons, où l'oxygène est absorbé dans
le sang et le dioxyde de carbone est éliminé. 
Lors de l'inspiration, l'oxygène est inhalé et traverse les voies
respiratoires jusqu'aux alvéoles pulmonaires, de minuscules sacs
d'air au sein des poumons. 
Là, l'oxygène passe à travers les parois des alvéoles et entre dans les
capillaires sanguins, se liant à l'hémoglobine présente dans les
globules rouges. 
En même temps, le dioxyde de carbone, qui est un produit de
déchet métabolique, est libéré du sang dans les alvéoles et expiré
lors de l'expiration. Ce processus d'échange gazeux permet de fournir
de l'oxygène aux cellules de tout le corps et d'éliminer le dioxyde de
carbone accumulé.

LES ECHANGES GAZEUX
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Le système respiratoire joue également un rôle crucial dans la
filtration et l'humidification de l'air inspiré. 

Lorsque nous respirons, l'air est filtré pour éliminer les particules
étrangères telles que la poussière, le pollen et les microbes. 

Les poils nasaux, les muqueuses et les cils présents dans les voies
respiratoires aident à capturer et à éliminer ces particules nocives. De
plus, l'air inhalé est humidifié pour prévenir le dessèchement des voies
respiratoires. 

Les muqueuses des voies nasales et des voies respiratoires produisent un
mucus qui hydrate l'air et maintiennent les tissus respiratoires en bonne
santé.

FILTRATION ET HUMIDIFICATION DE L'AIR
INSPIRÉ 
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Une autre fonction essentielle du système respiratoire est la
régulation de l'équilibre acido-basique dans le corps. 

Les cellules de notre organisme produisent continuellement du dioxyde
de carbone, un sous-produit acide du métabolisme cellulaire.

Pour maintenir un pH équilibré dans notre organisme, le système
respiratoire ajuste la quantité de dioxyde de carbone éliminée par les
poumons. 

Lorsque le pH est trop acide, la respiration s'accélère pour
expulser davantage de dioxyde de carbone, contribuant à rétablir
l'équilibre. 
De même, lorsque le pH est trop basique, la respiration ralentit
pour permettre une accumulation plus importante de dioxyde de
carbone, aidant ainsi à rétablir l'équilibre acido-basique.

RÉGULATION DE L'ÉQUILIBRE ACIDO-
BASIQUE DANS LE CORPS 

26



En comprenant ce mécanisme on peut noter qu'une respiration calme contribue à basifier
l'organisme en favorisant un équilibre plus alcalin dans le corps. Voici comment cela fonctionne :

Lorsque nous respirons calmement et profondément, nous augmentons la quantité d'oxygène
disponible dans notre organisme. L'oxygène est essentiel à la production d'énergie dans nos cellules
via un processus appelé respiration cellulaire, qui produit du dioxyde de carbone (CO2) comme sous-
produit métabolique.
Lorsque nous respirons lentement, nous avons suffisamment de temps pour éliminer le CO2 de notre
organisme à travers l'expiration. Le CO2 est légèrement acide lorsqu'il est dissous dans le sang sous
forme d'acide carbonique (H2CO3). Ainsi, en expirant régulièrement le CO2, nous contribuons à
éliminer les acides nécessaires dans le sang et à maintenir un pH sanguin plus alcalin (équilibré).
La méditation et la cohérence cardiaque peuvent alors jouer un rôle dans la régulation de l'équilibre
acido-basique dans le corps. Lorsque nous méditons ou pratiquons la cohérence cardiaque, nous
favorisons une respiration plus lente et plus profonde. Cela aide à augmenter l'apport en oxygène et
à favoriser l'élimination du CO2 de manière plus efficace.
De plus, la méditation et la cohérence cardiaque sont souvent associées à la réduction du stress et de
l'anxiété, ce qui peut également avoir un effet positif sur l'équilibre acido-basique. Le stress
chronique peut entraîner une production excessive d'acides dans le corps, tandis que des techniques
de relaxation comme la méditation peuvent contribuer à réduire ce stress et à maintenir un équilibre
plus alcalin.
"Il est important de reconnaître que la régulation de l'équilibre acido-basique dans l'organisme est un
processus multi-factoriel, influençant non seulement par notre alimentation mais aussi par notre
respiration. La respiration joue un rôle essentiel dans ce mécanisme : une respiration calme et
favorise l'élimination efficace en profondeur du dioxyde de carbone, ce qui aide à maintenir un pH
sanguin équilibré. De plus, adopter une alimentation équilibrée contribue également à ce processus, en
fournissant au corps les nutriments nécessaires pour optimiser sa fonction et son équilibre pH.

27



ApprocheS naturopathiqueS pour
soutenir le système respiratoire

LES SYSTÈMES
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Une alimentation équilibrée et adaptée peut contribuer à maintenir la santé
respiratoire. Certains aliments sont particulièrement bénéfiques pour le
système respiratoire en fournissant des nutriments essentiels et des
composés actifs. Voici quelques exemples d'aliments recommandés :

Fruits et légumes riches en antioxydants : Les fruits et légumes
colorés tels que les baies, les agrumes, les épinards et les carottes
contiennent des antioxydants puissants qui aident à réduire
l'inflammation et à renforcer les défenses du système respiratoire.

1.

Aliments riches en vitamine C : Les agrumes, les poivrons, les kiwis et
les brocolis sont des sources importantes de vitamine C, qui joue un
rôle clé dans la protection des voies respiratoires et le renforcement du
système immunitaire.

2.

Aliments riches en acides gras oméga-3 : Les poissons gras tels que le
saumon, les sardines et les maquereaux, ainsi que les graines de lin et
les noix, sont riches en acides gras oméga-3. Ces acides gras ont des
propriétés anti-inflammatoires et peuvent contribuer à maintenir la
santé des poumons.

3.

L'ALIMENTATION

29



L'exercice physique régulier est essentiel pour maintenir la santé globale, y compris
la santé respiratoire. En combinant l'exercice avec des techniques de respiration
appropriées, on peut optimiser les bienfaits pour le système respiratoire. Voici
quelques techniques de respiration bénéfiques :

Respiration diaphragmatique : Cette technique consiste à respirer profondément
en utilisant le diaphragme, le muscle principal impliqué dans la respiration. Elle
favorise une meilleure oxygénation du corps et une relaxation profonde.

1.

Respiration nasale : Privilégier la respiration par le nez plutôt que par la bouche
permet de filtrer, réchauffer et humidifier l'air inspiré, tout en favorisant une
meilleure absorption de l'oxygène.

2.

Exercices de renforcement des muscles respiratoires : Des exercices ciblés visant
à renforcer les muscles respiratoires, tels que les exercices de souffle et de
rétention, peuvent améliorer l'efficacité de la respiration et augmenter la capacité
pulmonaire.

3.

EXERCICE PHYSIQUE ET RESPIRATION :
TECHNIQUES DE RESPIRATION BÉNÉFIQUES

30



Le stress chronique peut avoir un impact négatif sur la santé respiratoire. Il est

donc essentiel de mettre en place des techniques de gestion du stress pour

favoriser une respiration saine. Voici quelques pratiques bénéfiques :

Méditation et pleine conscience : La méditation et la pratique de la pleine

conscience peuvent aider à réduire le stress et l'anxiété, favorisant ainsi une

respiration calme et régulière.

Techniques de relaxation : Des techniques telles que la relaxation

musculaire progressive, la visualisation guidée et les bains chauds peuvent

aider à détendre le corps et à favoriser une respiration apaisée.

GESTION DU STRESS ET RESPIRATION :
RELAXATION ET PRATIQUES DE

RESPIRATION
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Certaines plantes peuvent être utilisés pour soutenir la santé respiratoire et
soulager les affections courantes. 

Voici quelques exemples :
Thym : Le thym possède des propriétés antiseptiques et expectorantes,
favorisant ainsi le dégagement des voies respiratoires et soulageant la
congestion.

1.

Eucalyptus : L'eucalyptus est connu pour ses propriétés
décongestionnantes et apaisantes pour les voies respiratoires. Il peut être
utilisé en inhalation ou en infusion.

2.

Hysope : L'hysope est traditionnellement utilisée pour soulager les
problèmes respiratoires tels que la toux et les affections bronchiques.

3.

Nous développerons bien entendu cette partie dans le cours de phytothérapie.

PHYTOTHÉRAPIE  

32



Il est donc essentiel de bien prendre soin de notre système respiratoire ! Cela semble
évident mais pas toujours facile à mettre en place. La naturopathie peut nous être
d'une grande aide.

S'assurer au maximum un air pur. Même si nous ne pouvons pas tous vivre à la
campagne, il est possible de se protéger de la pollution de l'air ou en tous les
cas d'en minimiser les conséquences.`

En utilisant des purificateurs d'air, qui fonctionnent comme des filtres en
recyclant l'air d'une pièce et en capturant les particules nocives,
En plaçant chez soi des plantes déppoluantes : capables de réduires grace à
leur métabolisme la quantité de polluants présents dans l'air.

Améliorer son hygiène respiratoire :
entretenir sa muqueuse nasale : première barrière contre les attaques

Nettoyage à l'eau de mer hypertonique ( type plasma de quinton),
Pulvérisation nasale,
Utilisation de Lota, hamman, bol d'air Jacquier,
Aromathérapie...

Surveiller son alimentation : 
éviter tous ce qui est producteur de mucus,
Penser aux probiotiques pour protéger son tube digestif.

Pratiquer des exercices de relaxation  : respiration, méditation, cohérence
cardiaque, Hormèse...

CONSEILS NATUROPATHIQUES
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Affections courantes du système
respiratoire et approches préventives

LES SYTÈMES
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Le rhume est une infection virale courante du système respiratoire supérieur. Il est
généralement causé par le rhinovirus et peut se propager facilement par les
gouttelettes en suspension dans l'air lorsque quelqu'un infecté tousse ou éternue.
Les symptômes comprennent un nez qui coule, des éternuements, une gorge irritée
et une légère fièvre. Les approches préventives comprennent le lavage régulier des
mains, éviter de toucher le visage avec des mains non lavées et éviter les contacts
étroits avec des personnes malades.

Conseils naturo : 
Repos : Accordez-vous suffisamment de repos pour permettre à votre corps
de combattre l'infection et se rétablir plus rapidement.
Hydratation : Buvez beaucoup d'eau pour garder les voies respiratoires
hydratées et faciliter l'élimination des sécrétions.
Infusions d'herbes : Consommez des tisanes à base de gingembre, d'échinacée,
de sureau ou de camomille pour renforcer le système immunitaire et soulager
les symptômes du rhume.
Inhalations : Inhaler de la vapeur avec quelques gouttes d'huile essentielle
d'eucalyptus ou de menthe poivrée peut aider à décongestionner les voies
respiratoires.
Suppléments : La vitamine C et le zinc peuvent être utiles pour soutenir le
système immunitaire pendant le rhume.

RHUME
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La grippe est également une infection virale, mais plus grave que le rhume. Elle est
causée par les virus de la grippe A ou B et se propage également par des
gouttelettes en suspension dans l'air. Les symptômes de la grippe comprennent de
la fièvre, des frissons, des douleurs musculaires, une congestion nasale, une toux
et une fatigue intense. La vaccination antigrippale annuelle est l'une des principales
approches préventives pour réduire le risque d'infection.

Les conseils naturo sont très proches de ceux du rhume : 
Repos : Le repos est essentiel pour permettre à votre corps de combattre
l'infection et récupérer plus rapidement.
Hydratation : Buvez beaucoup d'eau, des tisanes chaudes et des bouillons
pour maintenir une bonne hydratation.
Infusions d'herbes : Consommez des tisanes à base de thym, de sauge, de
menthe poivrée ou de sureau pour soulager les symptômes de la grippe.
Inhalations : Les inhalations à base d'huiles essentielles d'eucalyptus, de
menthe poivrée ou de romarin peuvent aider à décongestionner les voies
respiratoires.
Suppléments : La vitamine C, la vitamine D et le zinc peuvent soutenir le
système immunitaire pendant la grippe.

LA GRIPPE
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La sinusite est une inflammation des sinus, les cavités remplies d'air autour
du nez et des yeux. Elle peut être causée par une infection virale ou
bactérienne, des allergies ou des irritants environnementaux. Les
symptômes incluent des maux de tête, une pression faciale, une congestion
nasale, une perte d'odorat et des sécrétions épaisses. Les approches
préventives comprennent le maintien de bonnes habitudes d'hygiène,
l'humidification de l'air et l'éviction des allergènes.

Conseils naturo : 
Inhalations : Les inhalations à base d'huiles essentielles d'eucalyptus,
de menthe poivrée ou de thym peuvent aider à décongestionner les
sinus.
Rinçage nasal : Utilisez une solution saline pour nettoyer les sinus et
éliminer les sécrétions.
Infusions d'herbes : Consommez des tisanes à base de camomille, de
racine de gingembre ou de sureau pour apaiser les sinus enflammés.
Suppléments : La bromélaïne et la quercétine sont des suppléments
qui peuvent aider à réduire l'inflammation des sinus.

LA SINUSITE
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La bronchite est une inflammation des bronches, les voies respiratoires qui
transportent l'air dans les poumons. Elle peut être causée par une
infection virale ou bactérienne, ou par une irritation due à la fumée, aux
produits chimiques ou à la pollution. Les symptômes incluent une toux
persistante, la production de crachats, une respiration sifflante et parfois
de la fièvre. L'arrêt du tabac et l'évitement des irritants sont des approches
préventives importantes pour réduire le risque de bronchite.

Conseils naturo : 
Infusions d'herbes : Consommez des tisanes à base de réglisse, de
thym, de sauge ou de racine de guimauve pour apaiser les voies
respiratoires.
Inhalations : Inhaler de la vapeur avec quelques gouttes d'huile
essentielle d'eucalyptus ou de menthe poivrée peut aider à
décongestionner les bronches.
Suppléments : La vitamine C, la N-acétylcystéine (NAC) et les oméga-
3 peuvent soutenir le système immunitaire et réduire l'inflammation.

LA BRONCHITE
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L'asthme est une affection chronique caractérisée par une inflammation des
voies respiratoires, qui peut entraîner une constriction des bronches,
rendant la respiration difficile. Les déclencheurs de l'asthme peuvent inclure
les allergènes, les irritants, l'exercice physique ou le stress. Les symptômes
incluent des difficultés respiratoires, une respiration sifflante, une toux et
une oppression thoracique. Les approches préventives comprennent
l'évitement des déclencheurs, la gestion du stress, l'exercice régulier et la
prise de médicaments inhalés pour contrôler l'inflammation.

Conseils naturo : 
Gestion des déclencheurs : Identifiez et évitez les déclencheurs de
l'asthme tels que les allergènes, les irritants ou l'exercice intense.
Exercices de respiration : Pratiquez des exercices de respiration
profonde et de cohérence cardiaque pour améliorer la fonction
pulmonaire et réduire le stress.
Infusions d'herbes : Consommez des tisanes à base de racine de
réglisse, de lobélie ou de ginkgo biloba pour aider à soulager les
symptômes de l'asthme.
Suppléments : Les oméga-3, la vitamine D et le magnésium peuvent
soutenir la santé respiratoire et réduire l'inflammation.

L'ASTHME
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Les allergies respiratoires sont des réactions hypersensibles du système
immunitaire à des allergènes tels que le pollen, les acariens, les poils
d'animaux, etc. Les symptômes peuvent inclure des éternuements, une
congestion nasale, des démangeaisons, une toux et des yeux larmoyants.
Les approches préventives comprennent l'évitement des allergènes connus,
l'utilisation de purificateurs d'air, le nettoyage régulier de la literie et des
environnements intérieurs, et la prise d'antihistaminiques si nécessaire.

Conseils naturo : 
Évitement des allergènes : Identifiez et évitez les allergènes
responsables de vos symptômes.
Nettoyage : Gardez votre environnement propre pour réduire la
présence d'allergènes tels que les acariens et les poils d'animaux.
Infusions d'herbes : Consommez des tisanes à base de menthe poivrée,
de camomille, de sureau ou d'ortie pour soulager les symptômes
d'allergies.
Suppléments : La quercétine, le curcuma et le beurre de Karité
peuvent aider à réduire l'inflammation et la réponse allergique du
corps.

ALLERGIE RESPIRATOIRE
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Les conseils donnés ci-dessus sont des approches naturopathiques

générales pour soutenir la santé respiratoire et prévenir certaines

affections courantes du système respiratoire. Cependant, il est essentiel de

rappeler que ces recommandations ne remplacent en aucun cas les

conseils ou les traitements médicaux dispensés par un professionnel de

la santé qualifié.

Chaque individu est unique, avec des besoins et des conditions de santé

spécifiques, donc il est important d'adapter ces conseils en fonction de

chaque personne. Une consultation médicale est nécessaire pour établir un

diagnostic précis et élaborer un plan de traitement personnalisé.

Nous aborderons plus en détail ces approches tout au long de la

formation, en mettant l'accent sur l'importance de l'individualisation des

soins de santé et en soulignant le rôle complémentaire de la naturopathie

aux traitements conventionnels.

POUR RÉSUMER
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Interconnexions du système
respiratoire

LES SYSTÈMES
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Le système respiratoire est un élément essentiel du fonctionnement de notre
corps, mais il ne peut être pleinement compris si il reste isolé. 

En réalité, il est étroitement lié à d'autres systèmes du corps, formant un
réseau complexe d'interactions et d'influences mutuelles. 

Cette interconnexion joue un rôle crucial dans le maintien du bon
fonctionnement de notre organisme dans son ensemble. 

En comprenant les liens entre le système respiratoire et les autres systèmes tels
que le système cardiovasculaire, le système immunitaire et le système nerveux,
nous pouvons mieux apprécier l'impact que ces interactions ont sur notre santé
globale. 
Une harmonie équilibrée entre ces systèmes est primordiale pour assurer une
respiration efficace, une oxygénation adéquate de nos tissus et le bon équilibre
acido-basique de notre corps. En explorant ces connexions, nous découvrirons
comment prendre soin de notre système respiratoire de manière holistique et
éclairée.

L'IMPORTANCE DES LIENS ENTRE LE
SYSTÈME RESPIRATOIRE ET LES AUTRES

SYSTÈMES DU CORPS
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Le lien entre le système respiratoire et le système digestif est établi principalement par le
diaphragme, qui sépare la cavité thoracique (contenant les poumons et le cœur) de la cavité
abdominale (contenant les organes digestifs).

Respiration et mouvement du diaphragme : Lorsque nous respirons, le diaphragme se
contracte et s'abaisse, ce qui augmente le volume de la cavité thoracique et permet aux
poumons de se remplir d'air. En même temps, le diaphragme exerce une pression sur les
organes abdominaux, contribuant à les comprimer légèrement pendant l'inspiration.

1.

Influence de la digestion sur la respiration : De même, les mouvements des organes
digestifs, tels que la motilité intestinale, peuvent exercer une légère pression sur le
diaphragme pendant le processus de digestion. Par exemple, après un repas copieux, la
distension de l'estomac et de l'intestin grêle peut pousser le diaphragme vers le haut,
réduisant ainsi légèrement la capacité pulmonaire pendant une courte période.

2.

Réflexes de protection : En cas de vomissements ou de régurgitations, le corps active
des réflexes de protection pour éviter que le contenu de l'estomac n'atteigne les voies
respiratoires. Le mécanisme de fermeture de l'épiglotte, une structure cartilagineuse
située à la base de la langue, bloque l'accès à la trachée (conduisant aux poumons) pour
empêcher tout inhalation de substances potentiellement nuisibles provenant du tube
digestif.

3.

Ces interactions entre le système respiratoire et le système digestif permettent d'assurer un
fonctionnement coordonné de ces deux systèmes vitaux dans notre corps. Une perturbation
de l'un peut avoir un impact sur l'autre et vice versa. Par exemple, des problèmes respiratoires
sévères peuvent entraîner une diminution de l'apport d'oxygène aux cellules du tube digestif,
affectant ainsi le processus de digestion. De même, des problèmes digestifs importants peuvent
exercer une pression accrue sur le diaphragme, affectant ainsi la capacité respiratoire.

LE SYSTÈME DIGESTIF
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Le système respiratoire et le système cardiovasculaire sont
étroitement liés par le besoin essentiel d'oxygène dans le corps. 

Lorsque nous respirons, l'oxygène pénètre dans les poumons où il
est capté par les alvéoles pulmonaires, puis diffusé dans le sang. 

Le sang oxygéné est ensuite pompé par le cœur et distribué à
toutes les parties du corps via le système vasculaire. 

En retour, le système cardiovasculaire assure le transport de
l'oxygène et du dioxyde de carbone entre les poumons et les tissus
du corps. 

Cette coopération étroite entre les systèmes respiratoire et
cardiovasculaire permet de maintenir une oxygénation adéquate des
tissus et des organes, essentielle pour le fonctionnement optimal
de l'organisme.

LE SYSTÈME CARDIO-VASCULAIRE
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Le système respiratoire et le système nerveux sont interconnectés par le
contrôle de la respiration. 

La régulation de la respiration est principalement gérée par le système
nerveux autonome, composé du système nerveux sympathique et
parasympathique. (cf. cours sur le système nerveux.)

Le centre respiratoire dans le tronc cérébral régule le rythme respiratoire
en fonction des besoins du corps en oxygène et en dioxyde de
carbone. 

En réponse à différents stimuli, comme l'exercice physique, le stress ou
l'anxiété, le système nerveux ajuste le rythme respiratoire pour répondre
aux exigences métaboliques. 

Des techniques de respiration profonde et de relaxation, comme la
méditation, peuvent influencer le système nerveux et aider à réguler le
rythme respiratoire, ce qui a un impact bénéfique sur la santé générale et
la gestion du stress.

LE SYSTÈME NERVEUX
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Le système respiratoire et le système immunitaire sont liés dans
la défense contre les agents pathogènes et les infections

respiratoires. 

Les voies respiratoires sont constamment exposées à diverses
particules, bactéries et virus présents dans l'air. 

Le système immunitaire, qui comprend des cellules spécialisées de
défense, joue un rôle crucial pour protéger les poumons et les
voies respiratoires contre les agressions. 

Les cellules immunitaires présentes dans les muqueuses des voies
respiratoires détectent et combattent les pathogènes potentiels
pour empêcher leur propagation dans l'organisme. Une réponse
immunitaire efficace est donc essentielle pour maintenir la santé
respiratoire et prévenir les infections.

LE SYSTÈME IMMUNITAIRE
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CONCLUSION

Les systèmes

Laetitia Coque © Terre naturo
48



Le système respiratoire joue un rôle vital dans notre vie quotidienne, nous
permettant de respirer et de fournir de l'oxygène essentiel à notre corps.

En comprenant son fonctionnement, en prenant soin de notre respiration de
manière naturelle et bienveillante, et en reconnaissant les interactions avec
d'autres systèmes du corps, nous pouvons contribuer à maintenir une santé
respiratoire optimale et à améliorer notre bien-être global. 

La naturopathie aborde le système respiratoire en cherchant à favoriser
l'équilibre et la vitalité du corps dans son ensemble. Elle met l'accent sur des
approches naturelles et non invasives pour soutenir la santé respiratoire,
notamment par le biais de l'alimentation, de l'exercice physique, de la
gestion du stress, des herbes et des remèdes naturels.

Ensemble, cultivons une respiration consciente et harmonieuse pour une vie
épanouissante et pleine de vitalité.

CONCLUSION
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