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Plus de mille respirations 
 

Selon les estimations, l'être humain prend en moyenne 22 000 respirations par jour [1]. Le 
terme « respiration » désigne à la fois l'air inspiré et l'air expulsé, et il est essentiel de les 
distinguer car leur composition diffère. L'air inspiré est composé de 78 % d'azote, de 21 % 
d'oxygène et de petites quantités d'autres gaz comme le dioxyde de carbone, l'argon, le néon, 
l'hélium et l'hydrogène [2]. Cette composition est loin d'être surprenante puisque l'air sec de 
notre atmosphère a une composition similaire [3]. En revanche, l'air expiré contient 78 % 
d'azote, 17 % d'oxygène, 4 % de dioxyde de carbone et 1 % d'autres gaz [4]. 

Les informations ci-dessus récapitulent bien une partie du contenu de votre cours de biologie 
de huitième année, mais ce n'est pas l'objectif de cet article. Nous souhaitons plutôt explorer 
la myriade d'éléments présents dans l'air et la manière dont ils peuvent affecter le corps 
humain. 
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Les éléments mystérieux présents dans notre air 

L'air que nous inhalons n'est pas une composition pure des gaz omniprésents mentionnés 
dans l'introduction de cet article. À chaque inhalation, les êtres humains absorbent 
également de l'eau sous forme de vapeur, de la fumée, de la poussière, des allergènes, des 
moisissures, des gouttelettes d'acide, des composés organiques volatils (COV) et de la saleté 
[5, 6]. Les bactéries, les virus et certains types de champignons sont également couramment 
présents et en concentrations plus élevées dans les environnements intérieurs [7]. 

Chacun de ces éléments est composé de plusieurs particules distinctes, chacune ayant des 
effets conséquents ou nuls sur le corps humain. Par exemple, les allergènes comprennent le 
pollen, les moisissures et la poussière domestique. La poussière a également sa propre liste 
de constituants, comme la peau morte, les acariens, les débris d'insectes, etc. Enfin, la saleté, 
parfois confondue avec la poussière, contient des matières minérales telles que de fines 
particules d'argile et de sable. 

Tous ces éléments ont un point commun : ce sont des aérosols, c'est-à-dire des particules en 
suspension dans l'air, souvent invisibles à l'œil nu [8]. La plupart des particules qui ont la 
capacité de se mettre en suspension dans l'air ont le potentiel de devenir des aérosols ; par 
conséquent, elles deviennent des candidats appropriés pour pénétrer notre système 
respiratoire. 
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Aidez-moi! J'ai du mal à respirer. 

De nombreuses affections peuvent toucher votre système respiratoire. Par souci de 
simplicité, nous nous concentrerons uniquement sur celles liées aux aérosols, appelées 
« irritants » dans ce contexte [9]. Les irritants entraînent le plus souvent une inflammation 
du système respiratoire, qui peut provoquer des symptômes tels que démangeaisons, toux, 
respiration sifflante, difficultés respiratoires, éternuements, nez qui coule, et bien d'autres 
encore - symptômes révélateurs de l'une des affections respiratoires les plus courantes et les 
plus connues : les allergies. 

L'inflammation se produit également chez les personnes souffrant d'asthme, un trouble 
respiratoire à long terme dont les symptômes s'amplifient avec l'exposition aux particules 
fines de l'air, en particulier celles résultant de la pollution atmosphérique d'origine humaine 
[10].  

La bronchite, une inflammation des bronches, est une autre conséquence bien connue de 
l'inhalation de certains virus et particules de fumée de tabac, de vapeurs nocives, de 
poussières et de polluants atmosphériques [11]. L'affection peut être aiguë, c'est-à-dire de 
courte durée, ou chronique, c'est-à-dire de longue durée. Les bactéries, les virus et les 
champignons peuvent également provoquer une pneumonie, qui survient lorsque l'un de ces 
agents pathogènes réussit à se nicher dans les alvéoles (sacs d'air), à se propager et à résister 
aux défenses de l'organisme [12]. 
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Il existe de nombreuses autres affections respiratoires. Dans les cas extrêmes, des maladies 
et des lésions organiques peuvent survenir, parfois gérables et réversibles avec un 
traitement, d'autres fois irréversibles et potentiellement mortelles. Certains groupes de 
personnes sont plus à risque que d'autres [13] : 

● les enfants et les adolescents, parce qu'ils passent plus de temps à l'extérieur et 
qu'ils sont encore en développement, 

● les travailleurs en extérieur parce qu'ils passent de longues heures dehors 

● les personnes âgées, dont les poumons et le système immunitaire perdent de leur 
efficacité avec l'âge, 

● les femmes enceintes et leurs fœtus, parce qu'ils sont plus susceptibles de subir les 
conséquences graves de la pollution de l'air, 

● les personnes souffrant d'affections respiratoires préexistantes, car leur système 
respiratoire est déjà sous stress, 

● les personnes appartenant à des classes de revenus inférieures, car elles sont 
souvent situées à proximité de sources de pollution et disposent de moins de 
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ressources financières pour déménager dans des zones où la qualité de l'air est 
meilleure, et 

● les personnes exerçant certaines professions qui sont plus susceptibles d'être 
exposées à des aérosols nocifs. 

 

Sensibilité Chimique Multiple (SCM) 

Les personnes atteintes de SCM constituent également un groupe à risque pour les réactions 
indésirables aux aérosols (14). Souvent négligées, les personnes atteintes de SCM voient 
souvent leur qualité de vie diminuer en raison de la persistance des symptômes et du manque 
de traitements disponibles. Au présent, le domaine médical souffre d'une mauvaise 
compréhension de la SCM, mais de nouvelles recherches promettent d'inverser cette 
tendance. 

D'autres affections respiratoires peuvent également diminuer la qualité de vie. En fait, la 
plupart d'entre elles le font, mais il est nécessaire de mettre en évidence et d'inclure des 
affections telles que la SCM, qui reçoivent peu d'attention et affectent pourtant plus d'un 
million de Canadiens, un chiffre consternant. 
 

Une réflexion qui vaut la peine d'être menée... 

Il est également vrai que certaines particules sont plus nocives que d'autres, et que les 
concentrations, la durée d'exposition et l'élimination biologique jouent un rôle dans 
l'évaluation des effets sur la santé. Ceci étant dit, nous pouvons néanmoins tirer profit de la 
connaissance des constituants de notre air et de la manière dont ils peuvent nous affecter 
s'ils sont importants. 

Dans la prochaine partie de cet article, nous examinerons l'impact des aérosols sur le reste 
du corps et quelques solutions pour contrer les effets indésirables.  

En attendant, nous vous invitons à consulter les ressources suivantes : 

⮚ Conseils d'entretien ménager sur lavieecolo.ca  

⮚ Renseignez-vous sur la Sensibilité Chimique Multiple (SCM) 

⮚ La moisissure est-elle la source de vos problèmes? 

⮚ Vous trouverez d'autres infolettres ici. 

http://www.lavieecolo.ca/
https://aseq-ehaq.ca/sensibilite-chimique-multiple-mcs/
https://aseq-ehaq.ca/wp-content/uploads/2022/01/3.-Mould-Part-1-FR.pdf
https://aseq-ehaq.ca/nouvelles/infolettre/
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