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AU MILIEU D'UN POUMON

Ma journée se termine dans moins d'une heure. J'entre dans la
chambre 504, a l'unité des soins intensifs. Ma collegue Maryse,
une infirmiére clinicienne minutieuse, me résume 'évolution
de I'état de notre jeune patiente. Je lis le dossier, puis com-
mence le traitement de Simone. Mes mains exercent une
pression controlée sur son thorax, suivent attentivement le
mouvement de sa respiration et, de temps a autre, se déplacent
sur son abdomen pour stimuler l'inspiration. Pendant que
l'air entre dans ses poumons, je garde un ceil sur le moni-
teur devant moi. 'y trouve des données indispensables: la
fréquence cardiaque, la tension artérielle, la température cor-
porelle et le taux d’oxygéne dans le sang qui, obstiné, passe
lentement de 85 % a 91 %.

Il est encore trop bas, bien

qu'il soit en progression

depuis le début de mon

intervention.
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Simone respire maintenant un peu plus librement, moi
aussi d'ailleurs, et ce serait probablement la méme chose pour
vous si vous étiez la. Je ne me suis jamais habitué au stress
des soins intensifs, ni a leur part d'imprévisibilité, malgré mes
années d’expérience en physiothérapie respiratoire.

Maryse remplace le sac de soluté pendant que je rédige la
note qui sera versée au dossier; mes paragraphes sont si précis
et si détaillés que j'ai l'impression d’écrire mon prochain livre.

Ma fatigue m’incite a m’évader par la vue qu'offre la
chambre 504. Les bourrasques estivales soufflent un air
chaud et humide sur la cime des arbres. Il vente si fort sur la
montagne qu’on dirait que I'hopital est construit au milieu
d’'un poumon. Si ce n’était le triple vitrage, on entendrait les
branches craquer de l'autre coté de la fenétre, qui ne s’ouvre
malheureusement pas. Ce serait bien, pourtant, d’offrir un peu
d’air frais a des patients qui n’ont pas mis le nez dehors depuis
des jours, voire des semaines.

Je reprends mes esprits peu a peu, comme si la réalité m’as-
pirait. Un moniteur sonne.

ADRENALINE

L'état de Simone s’est détérioré rapidement. Son taux d’oxy-
gene dans le sang est en chute libre. Maryse déclenche I'alerte.
Code bleu: urgence médicale.

En moins de vingt secondes, deux médecins et un inhalo-
thérapeute entrent dans la chambre. Les membres de 'équipe
spontanée sont liés par un fil tendu d’adrénaline et suivent le
protocole de réanimation. C'est a la fois troublant et impression-
nant d’étre t¢émoin du dévouement exemplaire de mes collegues
mis au service d'une adolescente de 14 ans dont le coeur et les
poumons ont subi une trop longue intervention chirurgicale.

Je sors discréetement de la chambre. Simone est en bonnes
mains. Ebranlé, je peine a me concentrer pendant l'auscultation



des bronches de Liam, a I'unité voisine, puis je range mon sté-
thoscope et commence le traitement de ce fréle poupon, néil y
a six jours, un mois et demi trop tot. Ses poumons mal adaptés
ont encore besoin d’aide.

Les rales sibilants s’arrétent apres une courte thérapie, et
les voies respiratoires de mon patient sont enfin libérées des
sécrétions qui seront bientot aspirées par l'infirmier. Pendant
que je relis le plus récent rapport de la pneumologue, une main
se pose sur mon épaule. Maryse est venue me trouver. A voir
I'expression sur son visage, j’en déduis que les choses se sont
mal passées dans la chambre 504. « Simone est décédée », me
dit ma collegue, inconsolable, avant de repartir a I'unité des
soins intensifs.

Je suis sous le choc, immensément triste d’apprendre la
plus grande catastrophe que puissent vivre des soignants. Puis
mes sanglots s’apaisent, I'adrénaline capitule et s’installe un
étrange sentiment, entre 'échec et I'impuissance. Simone ne
respirera jamais plus.

CHASSER LE MAMMOUTH

La montagne m’a rarement vu courir si vite. ]'ai eu besoin
d’aller prendre 'air. Tant pis pour mes taches administratives
et mes lectures scientifiques de fin de journée.

Mes voltes plantaires foulent le sol machinalement,
comme des roues crantées sur une pente glissante, tandis que
mes muscles et mon coeur s’activent. J'accélére. Courir est un
défi biomécanique vaillamment relevé par mon systéme mus-
culosquelettique, qui neutralise tant bien que mal le moindre
déséquilibre. Seul celui qui loge dans mon esprit résiste aux
automatismes protecteurs.

Je sais qu’on a tous vécu des points de bascule qui
semblent immaitrisables. Pour ma part, perdre une patiente
a fait naitre en moi un élan de révolte contre lequel je
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n’ai pour l'instant comme remede que mon exutoire
cardiovasculaire.

Une inhabituelle dyspnée s’invite dans la course et désor-
ganise ma respiration. Je constate que les molécules d’oxygene
parcourent plus ou moins normalement ma trachée, mes bron-
chioles, mes alvéoles, mais me donnent ensuite I'impression
de s’agglutiner les unes aux autres, comme si elles refusaient
de traverser la barriére alvéolo-capillaire. Je ne suis pourtant
pas atteint de fibrose, mais c’est tout comme.

Vous me direz peut-étre qu'il est ridicule d’analyser a ce
point ce qui se passe dans mon corps comme si j'étais mon
propre patient. Mais si je le fais, c’'est que je ne peux occulter
lI'inoubliable qu’en occupant mon cerveau. Sinon, mes idées,
mon stress et ma tristesse tombent dans un entonnoir doulou-
reux. Ma collégue Sonia me dirait de me calmer le pompon et
de plutot chasser le mammouth pour faire diversion. C’est son
dada, les mammouths et le stress. Le mien, c’est la respiration.
Et il arrive souvent que les deux soient inextricablement liés.

Je laisse mes poumons s’abandonner aux mouvements
automatiques de ma cage thoracique, comme pendant une
méditation libératrice. Décidément, ma peine a du souffle et
de I'endurance.

Les rafales m’enveloppent peu a peu. Je respire plus libre-
ment. L'adrénaline sera bientot de retour, bienveillante et du
bon coté des choses.

ECRIRE UN LIVRE

Quatre mois apres le décés de Simone, j'ai revu ses parents.
IlIs étaient venus a I'hopital pour remercier le personnel soi-
gnant. « Vous vous souvenez de nous? » nous a demandé le
pére. Comment aurions-nous pu les oublier ? Les patients et
leur famille ne réalisent pas toujours que nous gardons pré-
cieusement en mémoire les moments marquants vécus avec



eux. Maryse et moi avons longuement échangé avec le couple
endeuillé qui tenait a nous témoigner sa reconnaissance.

L'histoire de Simone et celle de bien d’autres patients ont
été le point de départ de ce livre, dont le principal objectif
est de vous aider a prendre soin de votre respiration et, a
travers elle, de votre santé. Ce n’est pas un hasard si je l'ai
écrit pendant la pandémie de COVID-19 et quelque temps
apres l'insoutenable «I can’t breathe » de George Floyd, mort
asphyxié apres 8 minutes et
46 secondes d’agonie, le
genou d’'un policier sur sa
trachée. Ce triste écho outre-

Atlantique au «J'étouffe! »

sept fois répété de Cédric

Chouviat est une démons-

tration bouleversante de la

phénoménale force sym-

bolique et vitale de la respiration. Apres tout, c’est un virus
respiratoire microscopique qui aura imposé a des milliards
d’humains une déconcertante distanciation physique aux
nombreuses conséquences sur les relations interpersonnelles.
La respiration est omniprésente dans I'actualité et le restera.
Il faut mieux la comprendre et, surtout, ne plus la réduire a
une simple fonction physiologique utilitaire. Elle est singulie-
rement intime, mais aussi grandiose, parfois méme mystique
et, dans un ordre d’idées plus terre a terre, elle offre une aide
étonnante pour se détendre, damer le pion au stress, mieux
dormir et envoyer promener la douleur.

Vous trouverez dans ce livre des conseils, des exercices
et de I'information qui vous inciteront a aller prendre lair,
dans toutes les déclinaisons de 'expression. Car mieux respirer
conduit inévitablement a un sentiment de liberté et contribue
au bien-étre ainsi qu’a la santé physique et mentale.
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QUESTIONS
DE RESPIRATION

Voici des questions simples concernant les caractéris-
tiques de votre respiration. Répondez-y en position assise
et couchée, et, si vous le souhaitez, en marchant, al'inté-
rieur et en plein air, puisque vous respirez différemment
selon votre niveau d’activité et votre environnement.

1. Comment qualifiez-vous votre respiration ?
O Superficielle.
O Profonde.
[0 D’amplitude variable.
OJai du mal & la qualifier.

2. Quelle région de votre corps bouge davantage pendant
l'inspiration ?
OLl'abdomen.
OLe bas de la cage thoracique.
[JLe sternum et le haut de la cage thoracique.
[JLa téte et les épaules.
[JSOS, rien ne bouge!

3. Quelle région de votre corps bouge davantage pendant
I'expiration ?
OLl'abdomen.
OLe bas de la cage thoracique.
[JLe sternum et le haut de la cage thoracique.
[JLa téte et les épaules.
[JSOS, rien ne bouge!



4. De quels sons s‘accompagne votre respiration ?
O Un mélange de bruits indescriptibles.
O Des sifflements.
O Des rales.

OJAucun, c’est le calme plat.

5. De quelle fagon respirez-vous la plupart du temps ?
OPar la bouche.
OPar le nez.
[ Un peu des deux.

6.Combien de respirations prenez-vous normalement
en 15 secondes?
01 0u 2.
O3 a5.
O6as.
09 et plus.

7.De facon générale, comment évaluez-vous votre respiration ?
[ Excellente.
OOBonne.
OOrdinaire.
O Problématique.

Au fil des pages, les caractéristiques de votre respira-
tion abordées dans ce questionnaire seront développées
sous plusieurs angles. Cela dit, je parie que le simple
fait d'y avoir réfléchi vous permet déja de respirer plus
efficacement!



La respiration constitue un outil spectaculaire pour
prendre soin de votre santé physique et mentale, que
vous soyez adepte de yoga, chanteur a vos heures,
randonneur, atteint du syndrome post-COVID ou
simplement soucieux de votre santé respiratoire. Dans
ce livre étonnant, vous en apprendrez sur les vertus de
la respiration pour:

diminuer vos tensions musculaires;
combattre le stress;

trouver un sommeil réparateur;
soulager la douleur;

améliorer votre mémoire;

adopter une meilleure posture.

L’auteur vous donne des conseils concernant plusieurs
affections, comme 'asthme et ’apnée du sommeil, et
aborde les effets de la pollution de lair sur votre santé.
Il vous présente également une multitude d’exercices
pour mieux respirer, en plein air, dans le confort de
votre foyer ou au travail.

Denis Fortier est physiothérapeute et conférencier.
Vulgarisateur scientifique reconnu, il détient une
maitrise en pratiques de la réadaptation de I'Université
de Sherbrooke. Il travaille depuis plus de trente ans en
cabinet privé et en milieu hospitalier. Ses livres sont
publiés au Canada, en France et en Chine. Ses deux
derniers ouvrages, Léve-toi et marche! et C'est normal,
a votre dge?, ont connu un grand succes. Sa chaine
YouTube compte plus de 250000 abonnés.
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