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Ejercicios respiratorios: tos con resoplido

La tos con resoplido es una forma suave de toser
que ayuda a limpiar el moco de los pulmones.

¢Qué es la tos con resoplido?

La tos es la forma natural de eliminar la mucosidad
de los pulmones. Resoplar es una forma suave de toser.
Su hijo toserd con resoplido en dos niveles diferentes.

* La tos con resoplido de bajo volumen pulmonar
mueve la mucosidad de las vias respiratorias de
menor calibre mds bajasde los pulmones hasta las
vias respiratorias de mayor calibre.

* La tos con resoplido de alto volumen pulmonar
mueve la mucosidad de las vias respiratorias mds
grandes hacia arriba y fuera de los pulmones.

¢Por qué es necesario que mi hijo
tosa con resoplido?

Los nifnos con problemas pulmonares, como la
fibrosis quistica, pueden beneficiarse de la tos con
resoplido. Puede ayudarles a eliminar la mucosidad
de las vias respiratorias. La tos con resoplido es una
forma suave de tos porque mantiene la glotis abierta

(abertura entre las cuerdas vocales) mientras se
exhala. Esto facilita la movilizacién de la mucosidad
fuera de los pulmones.

¢Como realiza mi hijo la
tos con resoplido?

Pida a su hijo que siga estas instrucciones para
toser con resoplido:

Tos con resoplido de nivel bajo
1 Respire normalmente por la nariz con
el diafragma.

2 Contenga la respiracién durante 3 segundos.

3 Exhale completamente con la glotis abierta.
Puede ser atil susurrar la palabra “resoplido”
mientras exhala.

Resople tres veces a nivel bajo.

Resoplidos de nivel alto

1 Respire profundamente por la nariz hasta que
no pueda inhalar mds aire. Luego aspire para
inhalar un poco mds de aire.




2 Contenga la respiracién durante 3 segundos.

3 Realice exhalaciones forzadas cortas y rdpidas
con la glotis abierta.

Resople 3 veces a nivel alto.

Trate de mover la mucosidad tosiendo para
limpiar las secreciones.

¢Como puedo ayudar a mi hijo

a mover la mucosidad de

sus pulmones?

Si su hijo tiene dificultades para eliminar la
mucosidad de sus pulmones, intente lo siguiente:

1 Ajuste la velocidad de exhalacién

* Evite toser con resoplido demasiado
suavemente. El flujo de mucosidad es mayor
cuando la espiracion de su hijo es més rdpida
que su inspiracion.

* Si su hijo espira demasiado rdpido o demasiado

fuerte, las vias respiratorias pueden comprimirse.

Es posible que su hijo no genere suficiente flujo
de aire para mover eficazmente la mucosidad.

Notas

2 Inhale m4s lentamente.
3 Haga espiraciones mds largas

4 Mantenga la glotis abierta de la siguiente manera:

e Utilice un cartén redondo o una boquilla de
pldstico para ayudar a mantener la boca abierta

* Utilice ayudas visuales como panuelos de papel
para soplar o espejos para empanar.

* Mientras espira toque el el cielo de la boca

con la punta de la lengua.

* Haga una “O” exagerada con la boca abierta.

{Qué hago si tengo preguntas
acerca de la tos con resoplido?

Si tiene preguntas relacionadas con la tos con

resoplido, péngase en contacto con el proveedor

de atencién médica de su hijo.

Breathing exercises: Huff coughing
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