La Respiration et ( Altitude

La respiration est une fonction vitale, c'est-a-dire qu'elle est indispensable pour
vivre. C'est I'action d'aspirer de I'air chargé en oxygéne pour rejeter ensuite
du gaz carbonique.

L'air arrive par les fosses nasales (dont le role est de le
réchauffer et de le débarrasser des poussiéres). Ensuite
I'air va dans le pharyn, la trachée, les bronches, afin
qu'il soit suXl samment chaud et purifié. Puis, il va dans
les poumons, mais pour cela il faut qu'ils soient en
mouvement.

L'oxygéne passe alors dans le sang remonte au coeur
qui agit comme une pompe et propulse le sang riche en

oxygene dans le corps a travers le systeme sanguin. La trachée
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Une fois l'oxygéne utilisé, les déchets (eau et dixoyde de
carbone ) refont le circuit dans le sens inverse, jusqua
I'expiration.
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La respiration permet d’acheminer de I'air et donc de I'oxygéne dans tout
le corps humain. Les muscles (dont le coeur) ont particulierement besoin
d'oxygéne pour vivre et se contracter.

Les dangers dw manque
doxygene
Loxygéne se raréfiant avec l'altitude, il n'est pas rare détre essoufflé en
montagne. Certaines personnes peuvent également étre sujettes au « mal
des montagnes » appelé aussi hypoxie, cest-a-dire qu'elles ressentent
de forts maux de téte, une grande fatigue, parfois méme elles sont prises

de vomissements. Des problémes plus graves peuvent sensuivre si elles ne
redescendent pas rapidement a une altitude plus basse.
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L'oxygene en altitude
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Loxygene représente 21 % des gaz qui se trouvent dans I'air, plus on monte
en altitude plus I'air se raréfie, il en est donc de méme pour l'oxygéne.

Les alpinistes qui gravissent des sommets tres élevés de plus de 6 000 metres
d‘altitude ont souvent recours a des bouteilles d'oxygéne pour faciliter leur
ascension.
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Les sportifs de haut niveau ont I'habitude de faire des stages d'entrainement exuque ™
en altitude : par exemple I'équipe de France de foot avant chaque compétition
importante se rend en station. En s'entrainant a 2000m, ils obligent leur corps Air (n.m.): Lair est un mélange de gaz, cest I'aliment de la
a s'adapter au manque d‘oxygene, ainsi lorsqu'ils redescendent en plaine, ils respiration. Il est fluide invisible, transparent, sans odeur ni saveur.
sont moins essoufflés a l'effort. Y,

Atmosphére (n.f.): Couche gazeuse qui entoure le globe terrestre.

Oxygéne (n.m.): Gaz invisible et inodore qui constitue approximativement
1/5¢m de I'air atmosphérique.

Lair que tu expires est chargé de dioxyde de carbone, qui est un gaz néfaste
lorsque sa concentration estimportante. Cest pourquoi aprés une nuit de
sommeil dans une piéce close il est important de bien aérer ta chambre.

Dioxyde de carbone (n.m.) : Gaz rejeté lors de la respiration, il provoque
chez 'nhomme de nombreuses réactions dés que sa concentration dans I'air

\lnsplre augmente. /
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Probléme : Quelle quantité dair expires-tu?

Matériel : Pour mesurer la quantité d'air que tu rejettes a chaque expiration il te faut :
- une bouteille en plastique

- une hassine remplie d'eau

+ un tuyau

« Un verre mesureur

Préparation : Plonge la bouteille au fond de la bassine afin qu'elle se remplisse d’eau.
Place une extrémité du tuyau dans la bouteille et I'autre extrémité a
I'extérieur de la bassine.

Expérience : Prends une grande inspiration, mets le tuyau a ta bouche, bouche-toi le nez et expire.
La bouteille se vide partiellement d'eau et se remplie de I'air expiré.

Résultat: Retourne vite la bouteille et rajoute avec ton verre mesureur la quantité deau manquante de facon a remplir la bouteille.
La quantité d'eau rajoutée correspond a la quantité d‘air expiré.
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Respire normalement et compte le nombre d'expirations Lorsque que tu pars en montagne, ne monte pas trop vite, prends le temps de bien
que tu fais en 1 minute. respirer pour éviter détre essoufflé. Si tu dois monter en haute altitude essaye de
faire des paliers pour tacclima-
ter. Les visiteurs montant avec
le téléphérique a 'Aiguille du

D'apreés les résultats obtenus lors de 'expérience précédente, calcule la quantité
d‘air : Que tu expires en 1 minute ?

Que tous les éléves de ta classe expirent en 1 minute, en TH, en 1 demi-journée Midi (3842 meétres) prennent
d%cole? le temps de s'acclimater en
faisant une halte au Plan de

Lair que I'on expire est chargé de dioxyde de carbone, il est donc trés important
d‘aérer la classe régulierement.
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[‘Aiguille (gare intermédiaire a
2317 métres).
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