
Primeros Auxilios 
contra 

El Aburrimiento”

 
 



Tos, mocos... puede que hayas pillado un resfriado. 
Si tu médico o farmacéutico te ha dicho que debes 
permanecer en reposo, el tiempo que debas estar en 
cama o en el sofá, ¡no tiene que ser aburrido!

Encuentra aquí los primeros auxilios 
contra el aburrimiento con este cuaderno 
de pasatiempos.

¡Te deseamos una rápida mejoría!
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facil

nivel medio

Rellena las casillas con 
los números del 1 al 9.
Recuerda que no se 
pueden repetir los 
números por fila y 
columna.

Sudoku
1
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Que es la tos?
La tos es un mecanismo de defensa de nuestro organismo y en función de 
cómo sea y de cual sea la causa que la produce deberemos recomendarte 
algo para calmarla o, al contrario, algo que favorezca que la reacción normal 
de tu cuerpo -toser- sea más efectiva.

Que tipo de tos tengo?
Tos seca o improductiva:
Es una tos irritativa y muy molesta, en la que no se elimina 
mucosidad. Al toser se produce más irritación y se agrava el 
problema pudiendo llegar a convertirse en un círculo vicioso. Suele 
estar asociada a inflamación de la garganta o las vías respiratorias 
altas, pero también podría deberse a alergias, reflujo, al uso de 
algunos medicamentos o tratarse de una tos nerviosa.

Tos productiva
Al contrario que la tos seca, ésta viene acompañada de abundante 
mucosidad en la garganta o en las vías respiratorias. En ocasiones 
al toser esa mucosidad se elimina fácilmente y en otras ocasiones 
cuesta que la expectoración se produzca. 
La mucosidad debe eliminarse, y es la tos la que ayuda en el 
proceso de limpieza. Para eliminarla, normalmente se recomienda el 
uso de medicamentos mucolíticos y expectorantes que hacen que el 
moco sea menos espeso y más fácil de eliminar al toser. También 
es importante beber mucho líquido, que facilita la expulsión de las 



  

6
6 diferencias

4 139 22 35

2 53 7 11

9 2516 36 49

74 7269 67 70

Completa los números que faltan para alcanzar las sumas

Encuentra la lógica

1

11

¡Nos encantan los números!
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Sopa de letras
Consejos 
PROSPANTUS

Consejos para calmar la tos
Algunos consejos para ayudarte a calmar la tos y que te resulte 

menos molesta son los siguientes:

• Mantener un ambiente ligeramente húmedo, por ejemplo, 
utilizando un humidificador. Los ambientes muy secos favorecen la 
irritación de las mucosas y, por tanto, la tos.

• Evitar los cambios bruscos de temperatura, una temperatura de 
entre 19º y 20º es la más adecuada.

• Evitar el humo del tabaco y si eres fumador, aprovechar el 
momento para dejarlo ;-)

• Beber mucho líquido, principalmente agua, infusiones, caldos o 
zumos naturales. Asegurarás así una buena hidratación facilitando 
la expulsión de los mocos y aliviando la irritación en las mucosas.

• La tos resulta molesta en cualquier momento, pero a la hora de 
dormir, mucho más ¿verdad? Usar dos almohadas para mantener 
la cabeza más alta y facilitar la respiración y dormir de lado mejor 
que boca arriba pueden ayudarte a pasar mejor la noche.

• Si la tos va acompañada de mucosidad lavar la nariz varias veces 
al día con agua de mar te ayudará a despejar la vía respiratoria y 
aliviar la causa de la tos.

• También puede ayudarte a aliviar la congestión darte una ducha o 
baño caliente y aprovechar para respirar el vapor que se produce.

®
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Soluciones Gracias!

¡GRACIAS 
por haberme cuidado! 

108 316

7

5

9

37

131 627

1115 435

1214 237

4638 1237

65

64

31

57

Zahl-5+3 

Solo tienes que recortar la tarjeta por la línea de puntos y entregarla a la 
persona que te ha estado cuidando estos días..
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Primeros Auxilios 
contra 

El Aburrimiento”

¡Esperamos 
que te mejores!


