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Le fonctionnement du corps humain

Que se passe-t-il quand je fais un effort?

Résumé (pages 122-123)

Le rythme cardiaque et le rythme respiratoire s'adaptent aux besoins de l'organisme. Quand

nous faisons un effort,  notre rythme respiratoire augmente :  davantage d'oxygène arrive chaque

minute dans nos poumons.

Notre rythme cardiaque augmente aussi : il peut passer de 70 à environ 150 battements par

minutes pour un adulte. Ainsi, pendant l'effort, davantage de sang passe dans les poumons pour

transporter l'oxygène vers les muscles de tout notre corps.

Vocabulaire

Rythme cardiaque : nombre de battements du cœur par minute.

Rythme respiratoire: nombre d'inspirations ou d'expirations par minute

Questions

Cite trois comportements qui permettent de réduire les risques cardiaques et explique pourquoi.

Quelques éléments de réponse     :

Une bonne circulation sanguine est importante pour être en bonne santé.

Quelques bonnes pratiques :

Ne pas manger trop gras, trop sucré, trop salé : cela favorise la formation du « mauvais » cholestérol

qui peut boucher les artères.

Faire de l'activité physique (du sport mais aussi de la marche à pied,...)

Boire beaucoup d'eau. En plus d'autres bienfaits, n'oublions pas que le sang est constitué pour 

moitié d'eau.

Ne pas fumer :

– Fumer réduit la quantité d’oxygène dans le sang ce qui altère le fonctionnement des muscles, et 

provoque le fameux essoufflement du fumeur.

– La cigarette maltraite les artères et provoque des spasmes. Ces derniers peuvent être mortels.

– A cause du tabac des caillots peuvent se former et déclencher des infarctus, phlébite ou AVC.

– Fumer produit une inflammation des vaisseaux sanguins.

– La cigarette enfin diminue le taux de « bon » cholestérol, ce qui n’est vraiment pas bon pour le 

système cardio-vasculaire. 


