
Je maîtrise ma respiration 
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Lorsque vous avez une MPOC, le simple fait de respirer peut devenir un effort.  
Voici des conseils pour mieux maîtriser votre respiration. 

Comment fonctionne la respiration?
La respiration a deux phases : 

	•	�Inspiration : l’air entre dans les poumons.

	•	�Expiration : l’air sort des poumons.

Le diaphragme est le muscle principal de la  
respiration. 

	•	�Quand le diaphragme baisse, le thorax se 
gonfle et les poumons se remplissent d’air  
(inspiration). 

	•	�Quand il reprend sa position normale (remonte), 
l’air sort des poumons (expiration).

ciusssnordmtl.ca
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Inspiration Expiration

Diaphragme

Pourquoi je me sens essoufflé avec la maladie pulmonaire obstructive 
chronique (MPOC)? 

•	�Avec la MPOC, les poumons se vident moins bien et l’air reste emprisonné dans les poumons. 

•	�Il y a donc moins de place dans les poumons pour faire entrer l’air.

•	�Le diaphragme doit travailler plus fort et la respiration devient plus difficile.

•	�Je deviens alors essoufflé.
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Comment diminuer mon essoufflement?

La respiration à lèvres pincées peut vous aider à diminuer l’essoufflement.

1.	 �J’inspire lentement par le nez jusqu’à ce que je sente que mes poumons soient remplis d’air, 
mais sans forcer.

2.	�Je pince mes lèvres comme pour siffler ou embrasser quelqu’un.

3.	�J’expire lentement par la bouche tout en gardant mes lèvres pincées.  
Je dois prendre plus de temps pour expirer, et je n’oublie pas de garder les lèvres pincées. 

4.	�Je ne force pas mes poumons à se vider.

Positions à trois points d’appui (tripode) pour réduire l’essoufflement

Les deux pieds au sol

1.	� Un peu penché par en avant 

2.	�Les bras ou les coudes appuyés 

3.	�Détendre mes épaules
		  *Ne pas oublier de pincer mes lèvres

Droits réservés © Respiplus.  
Reproduit avec permission

Trucs pour monter les escaliers

1.	� Je m’arrête en bas de l’escalier

2.	J’inspire

3.	�Je monte 2 ou 3 marches en expirant
		  *Ne pas oublier de pincer mes lèvres

4.	Je m’arrête encore

5.	J’inspire

6.	Je monte 2 ou 3 marches en expirant

7.	� Je répète ces étapes jusqu’en haut

	 *Il ne faut pas oublier la respiration à lèvres pincées. 

Inspiration Expiration

Expi.

Expi.

Expi.

Inspi.

Inspi.

Expi.

Expi.

Inspi.
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Autres ressources
J’aimerais avoir un suivi professionnel pour 
ma MPOC

Au Centre Jean-Jacques Gauthier, il y a une 
équipe de professionnels de la santé prête à vous 
accueillir et à répondre à vos questions et à celles 
de vos proches. 

> No tél.
514 384-2000, poste 7254

> Site web
ciusssnordmtl.ca/cjjg

Je veux garder mon autonomie 

Parlez à votre médecin de la réadaptation pulmo-
naire, qui est le meilleur moyen de préserver votre 
qualité de vie. La réadaptation aide également à 
maintenir votre autonomie et votre moral.

> Site web
ciusssnordmtl.ca/readaptation-pulmonaire

Je souhaite diminuer ou arrêter de fumer

Chaque fumeur est unique. Son état de santé, 
ses émotions et ses habitudes de vie influencent 
la consommation de cigarettes. Vous pouvez 
prendre un rendez-vous avec une conseillère  
pour vous aider à y voir plus clair.  

> No tél.
514 384-2000, poste 7254

> Site web
ciusssnordmtl.ca/arret-tabagique

Je souhaite en savoir plus sur la MPOC 

« Mieux vivre avec une MPOC », la ressource 
fiable d’information pour les personnes atteintes 
de MPOC et leur proche.

> Site web
	�livingwellwithcopd.com
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« Je maîtrise ma respiration » est une adaptation de la version originale « Maîtriser votre respiration et  
conserver votre énergie - Guide d’apprentissage pour les patients et leurs familles » produite par Respiplus. 
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