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¿Sabías que a lo largo del día respiramos cerca de 21 000 
veces, lo que hace circular por nuestros pulmones 8000 litros 
diarios de aire aproximadamente?

¿O que los protagonistas del proceso de respiración son unas 
diminutas bolsas de aire llamadas alvéolos, que pueden 
llegar a ser 500 millones en los dos pulmones de un adulto? 
¡Además, si se estiraran completamente, ocuparían una 
superficie de 80 metros cuadrados!

Esta cartilla te lleva a conocer en detalle cómo funciona 
nuestro sistema respiratorio y cuáles son las principales 
enfermedades respiratorias que pueden alterar nuestra 
calidad de vida, como lo ha hecho la reciente pandemia de 
covid. De igual manera, te cuenta sobre algunos de los 
tratamientos y cuidados clave para tratar y prevenir estas 
enfermedades. 
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Presentación

En esta cartilla se presenta la información necesaria para conocer el 
funcionamiento de nuestro sistema respiratorio y se proponen algu-
nas estrategias de autocuidado para la prevención de enfermedades 
que pueden alterar nuestra calidad de vida. Un ejemplo de estas 
afecciones es la pandemia de SARS-CoV-2, que nos dejó algunos 
aprendizajes y nos permitió comprender la importancia del cuidado 
de este sistema.

Se trata entonces de una guía para el aprendizaje del sistema respi-
ratorio, que revisa su anatomía y fisiología. El contenido se enfoca en 
el proceso respiratorio, especialmente en el intercambio de gases. De 
igual manera, se presentan algunas enfermedades que afectan a los 
alvéolos y otras partes del sistema respiratorio, así como algunos de 
los tratamientos y cuidados que se deben tener para evitarlas.



Sa
bías que...

¿ ?¿ ?
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El sistema respiratorio

A lo largo del día respiramos cerca de 21 000 veces, 
lo que permite circular por nuestros pulmones 
8000 litros diarios de aire aproximadamente.

El sistema respiratorio 
es el encargado de 
extraer el oxígeno del 
aire que respiramos, el 
cual es necesario para 
que nuestras células 
puedan vivir y funcionar 
correctamente.

El sistema respiratorio 
también permite 
eliminar el dióxido de 
carbono que las células 
producen después de 
usar el oxígeno. Este 
proceso se conoce como 
respiración.

Los pulmones trabajan 
continuamente y no 
pueden detenerse. 
Por este motivo, la 
respiración es un 
proceso involuntario y 
automático. 

Fases de la respiración

Inspiración 
Se da cuando el diafragma se contrae con ayuda de 
los músculos intercostales, el volumen de la caja 
torácica aumenta y el pulmón se expande. 

La presión intraalveolar se hace menor en relación 
con la presión atmosférica, lo que permite que ingre-
se aire al pulmón para nivelar de nuevo la presión.

Espiración
Se da cuando el diafragma se relaja y la caja torácica 
se reduce; de esta manera, el pulmón disminuye su 
tamaño.

La presión intrapulmonar se hace mayor con res-
pecto a la atmosférica, lo que permite que el aire 
salga al exterior. 
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1

Revisemos cómo es el proceso  
de la respiración.

3
El aire entra por la 

nariz y se encuentra 
con unos pelillos 

que impiden que la 
suciedad llegue a los 

pulmones.

Los cilios se 
encargan de 
humedecer, 

calentar y 
limpiar el aire.

2

El aire continúa por la faringe  
y la laringe. 

Pasa a la tráquea, que  
se divide en dos para formar  

los bronquios.

Cilios

Moco

El proceso respiratorio y sus componentes
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4

Después, el aire entra a los 
pulmones y pasa por unas 
ramificaciones llamadas 

bronquiolos.

5

Al final se encuentran los 
alvéolos. Estos toman el 

oxígeno y lo pasan a la sangre 
para transportarlo por todo el 

cuerpo.

5.1

Capilar  
sanguíneo

Los alvéolos se encuentran rodeados de 
capilares sanguíneos. Estos contienen la 

hemoglobina que se mantiene dentro 
de los glóbulos rojos.

5.2

En el proceso de inspiración, el oxígeno 
proveniente del aire entra a los alvéolos.

Inspiración

Alvéolo
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5.3 Inspiración

5.4

La hemoglobina transporta el CO2 
de los tejidos hasta los alvéolos para 

eliminarlo en la espiración. Este 
proceso se da por difusión.

Proceso de distibución de oxígeno

Luego, el oxígeno entra a los capilares y 
la hemoglobina lo transporta desde los 
órganos respiratorios hasta los tejidos.

Espiración

Dióxido de carbono	(CO2)Oxígeno	(O2)

Glóbulos  
rojos

Órganos
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Espirar es expulsar el aire que el 
cuerpo no necesita. El aire que 

expulsamos contiene CO2.

6
En resumen…
Los alvéolos son la parte más 
importante durante el intercam-
bio de gases. Este proceso 
es necesario para que 
el oxígeno llegue 
a los tejidos y el 
dióxido de carbono 
(que es tóxico) 
sea expulsado de 
nuestro cuerpo.

Sa
bías que...

¿ ?¿ ? Los dos pulmones de un 
humano adulto cuentan 
con más de 500 millones 
de alvéolos. Si se estiraran 
completamente ocuparían 
una superficie de 80 
metros cuadrados.

Por último, el diafragma situado 
bajo los pulmones ayuda a 

comprimirlos para la extracción 
(espiración) y a expandirlos con 

aire (inspiración).

¡Ahora sabes cómo es  
el proceso respiratorio!

Diafragma

7
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Repasemos…
Descubre las pistas y completa  
el crucigrama.

Horizontales

1. Ayuda a transportar O2 de los 
órganos respiratorios a los tejidos.

3. Se encargan del intercambio 
de gases dentro del sistema 
respiratorio.

4. La respiración es un proceso 
.

Verticales

2. Se contrae durante la inspiración.
5. La tráquea se divide en dos 

.
6. ¿Qué inhalamos cuando 

respiramos?
7. ¿Qué expulsamos cuando 

respiramos?

6.

1.

5.

2.

4.

7.

3.
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Construyamos unos pulmones

⚫ Tijeras
⚫  Cinta
⚫  Dos pitillos
⚫ Dos globos pequeños
⚫  Un globo grande
⚫ Una botella de plástico  

con tapa

Paso  1

Corta el fondo de la botella  
y perfora la tapa en el centro.

Materiales

Mira el video  
tutorial de este 

experimento

https://youtu.be/XQMmsys7nZc
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Paso  2

Corta uno de los pitillos 
por la mitad.

Paso 3

Paso 4

Corta en uno de los 
extremos las puntas de los 

pitillos pequeños en un 
ángulo de 45º.

Une con cinta los pitillos  
y crea una figura en forma 

de Y.



13

Paso 5

Toma los dos globos 
pequeños y únelos con cinta 
en cada uno de los extremos  

de los pitillos pequeños.

Paso 6

Introduce los globos pequeños  
y los pitillos en la botella.

Paso 7

Corta el globo grande como  
se ve en la imagen.
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Con esto habremos construido un pulmón. Si movemos el 
globo grande hacia abajo (diafragma), podemos observar 
cómo nuestros pulmones se llenan de aire. Y si lo movemos 
hacia adentro, veremos cómo se desinflan. 

Pulmones llenos

Pulmones vacíos

Paso 8

Coloca el globo grande en el  
fondo  de la botella, como se 

muestra en la imagen.



15

Repasemos…
Sigue las pistas y ayúdanos a 
recorrer el proceso de inspiración

Alvéolos

Nariz

Laringe y faringe

Tráquea y bronquios 

Bronquiolos



Enfermedades respiratorias 
más comunes

Asma
Las vías respiratorias se inflaman y se 
estrechan, lo que dificulta la entrada de aire.

Neumonía
Infección que ocasiona que  
los alvéolos se llenen de pus.

Bronquitis
Inflamación ocasionada por infección 
que afecta las vías respiratorias.

Enfisema
Daño en los sacos de aire de los alvéolos, 
que hace que pierdan su forma y se 
vuelvan flácidos.

EPOC
Sigla para  enfermedad pulmonar obstructiva crónica.
Agrupa enfermedades que pueden relacionarse con el 
tabaco o la contaminación.

16



Sa
bías que...

¿ ?¿ ?

Escanea este código 
y encuentra más 

información:

En 2015, se notificaron 383 000 
muertes por asma, la mayoría en 
personas de la tercera edad. 

Asma

Es una enfermedad crónica que provo-
ca que las vías respiratorias de los pul-
mones se inflamen y se estrechen. Esto 
hace que se presenten dificultades para 
respirar como sibilancias, falta de alien-
to, opresión en el pecho y tos.

Complicaciones del asma

⚫  sentirse cansado todo el tiempo
⚫  bajo rendimiento
⚫  estrés, ansiedad o depresión
⚫ infecciones pulmonares (neumonía)
⚫  retrasos en el crecimiento o la 

pubertad en los niños

Puntos clave sobre  
el asma

⚫  Es crónica. En otras palabras, se vive 
con ella todos los días.

⚫  Puede ser grave, incluso 
potencialmente mortal.

⚫  Puede controlarse para poder vivir 
una vida sana y normal.

Músculo 
tensionado

Pulmón normal

Músculo relajado

Pared normal

Cantidad normal  
de moco

Pulmón asmático

Pared 
Inflamada

Exceso de moco

17

http://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=_J_LEP9_I1I


Sa
bías que...

¿ ?¿ ?

Alvéolos

Inflamación

Mucosidad

La neumonía supone alrededor 
del 15 % de todas las muertes de 
niños menores de cinco años. 

Neumonía

Es una infección que inflama los alvéo-
los de uno o ambos pulmones. Estos se 
pueden llenar de líquido o pus, lo que 
provoca tos con flema, fiebre, escalofríos 
y dificultad para respirar. 

Puntos clave sobre  
la neumonía

⚫  La neumonía es causada por 
pequeños gérmenes como 
bacterias, virus y hongos.

⚫  La mayoría de personas saludables 
se recupera de la neumonía, pero 
en algunas circunstancias puede ser 
mortal.

⚫  La neumonía se puede prevenir 
con vacunas contra bacterias y 
virus conocidos, y siguiendo las 
recomendaciones de la sección de 
cuidados de esta cartilla.

Escanea este código 
y encuentra más 

información:
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=SvTl90szj7g&t=2s


Sa
bías que...

¿ ?¿ ?

Bronquitis

Es una inflamación de las paredes de los 
bronquios, los encargados de transpor-
tar aire hacia y desde los pulmones. Las 
personas que tienen bronquitis general-
mente expulsan una mucosidad espesa.

La bronquitis aguda, que a menudo se 
desarrolla a partir de un resfriado u otra 
infección respiratoria, es muy común. 
La bronquitis crónica, una afección más 
grave, es una irritación o inflamación 
constante del revestimiento de los bron-
quios, normalmente ocasionada por el 
tabaquismo.

La exposición al humo de cigarrillo, la 
contaminación del aire, el polvo, los gases e incluso 
los mismos virus que provocan el resfriado pueden 
causar bronquitis aguda. 

Escanea este código 
y encuentra más 

información:

Tubo bronquial 
con bronquitis

Inflamación

Inflamación

Moco

Tubo bronquial  
sano

19

https://www.youtube.com/watch?v=eazNaDvNENI


Sa
bías que...

¿ ?¿ ?

Enfisema

El enfisema afecta los alvéolos al dañar 
los sacos de aire, pues estos pierden su 
forma y se vuelven flácidos. Esto lleva 
a tener menos sacos de aire pero más 
grandes, en lugar de muchos pequeños, 
lo que dificulta a los pulmones inspirar 
oxígeno y espirar dióxido de carbono.

El principal motivo que provoca el enfisema  es el 
humo del tabaco. Otras causas se relacionan con 
la contaminación del aire.

Escanea este código 
y encuentra más 

información:

Alvéolos con 
enfisemaAlvéolos 

sanos

20

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=zKV7RRXgql8


Sa
bías que...

¿ ?¿ ?

EPOC

La enfermedad pulmonar obstructiva 
crónica (EPOC) es una afección pulmo-
nar común que causa dificultad para 
respirar. Consiste en la combinación de 
la bronquitis crónica y el enfisema.

Cada diez segundos muere una 
persona en el mundo por EPOC.

Escanea este código 
y encuentra más 

información:

Enfisema

Alvéolos  
sanos 

Membranas 
alveolares destruidas 
y disfuncionales 

Bronquios  
sanos

Bronquios 
inflamados	y	con	
mucosidad

Bronquitis crónica

21

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=_6nIViulmcM


Sa
bías que...

¿ ?¿ ?

SARS-CoV-2

Es un tipo de coronavirus, una extensa 
familia de virus que causan infecciones 
respiratorias que pueden ir desde el res-
friado común hasta enfermedades más 
graves como el síndrome respiratorio 
de Oriente Medio (MERS) y el síndrome 
respiratorio agudo severo (SRAS). 

Este virus se transmite cuando una per-
sona enferma tose o estornuda y expul-
sa partículas del virus que entran en 
contacto con las personas a su alrededor.

El covid-19 es el conjunto de síntomas 
asociados al virus SARS-CoV-2.

Escanea este código 
y encuentra más 

información:

22

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=v97ZIKsyPl0


Síntomas de covid-19

 Cerebro
Algunos pacientes padecen mareos, 
dolor de cabeza, alteración de la 
conciencia, ataxia, enfermedad 
cerebrovascular aguda, convulsiones o 
alteraciones del gusto, del olfato o de 
la visión.

Ojos 
Hasta un tercio de los pacientes más 

graves desarrollan conjuntivitis.

Nariz  
El virus ataca en primer lugar la 

garganta y la nariz, lo que genera que 
algunos pacientes pierdan el sentido 

del olfato.

Pulmones 
Cuando el virus llega a los pulmones 

infecta los alvéolos y se reproduce 
causando	inflamación,	alteración	en	
el	paso	del	oxígeno	y	dificultad	para	

respirar.

 Corazón
La infección por SARS-CoV-2 puede 
promover coágulos sanguíneos, lo que 
conlleva fallas del corazón con signos 
parecidos al infarto.

 Hígado
La sobrecarga del sistema inmune y los 
medicamentos administrados pueden 
causar funciones hepáticas anormales.

Riñones 
Los pacientes pueden sufrir de un 

fallo renal producto de una respuesta 
exagerada del sistema inmunitario. Intestinos

El virus puede infectar el revestimiento 
del tracto digestivo inferior, lo que 
puede producir diarrea.

23



Sa
bías que...

¿ ?¿ ?

Neumonía
Hace que los alvéolos dentro de los pulmones se llenen de fluido. 

Como consecuencia, estos órganos disminuyen su habilidad para 
procesar oxígeno, lo que ocasiona falta de aire, tos y otros sínto-

mas asociados.

SDRA
Cuando la neumonía progresa, la falta de aire se asienta y 
puede ocasionar el síndrome de dificultad respiratorio agudo 

(SDRA). Esta insuficiencia pulmonar ocasiona que los pacien-
tes no puedan respirar por sí mismos. Es por esto que muchas 

personas necesitan de un ventilador que los ayude a circular el 
oxígeno a través de su cuerpo.

Sepsis
Se presenta cuando el 
cuerpo no es capaz de con-
trolar la infección y mu-
chos órganos sufren da-
ños graves. Esto da lugar a 
la necesidad de ayuda de 
equipos médicos como los 
ventiladores o las máqui-
nas de diálisis.

El nombre abreviado de covid viene de “co”, 
que corresponde a “corona”, “vi” a “virus” y 
“d” a “disease” (‘enfermedad’ en inglés). 

¿Cómo puede manifestarse críticamente el SARS-CoV-2?

24
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V X N Q M U C O S I D A D H K

Repasemos…

 Asma

 Neumonía

 Bronquitis

 Enfisema

 EPOC

 Covid

 Inflamación

 Vía respiratoria

 Mucosidad

 Sacos de aire

 Alvéolos

Encuentra las siguientes palabras:

25
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Tratamientos frecuentes para las 
enfermedades respiratorias

Ventilación Oxígeno

Medicamentos Nebulizaciones
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Ventilación
Cuando una persona entra en insufi-
ciencia respiratoria se pueden realizar 
dos procedimientos dependiendo de 
la gravedad del paciente:

Oxígeno con mascarilla: permite ir au-
mentando desde 21 % de oxígeno (el 
porcentaje del aire normal) a valores 
más altos.

Ventilador mecánico: se utiliza cuando 
las mediciones de oxígeno sanguíneo 
son persistentemente bajas, de mane-
ra que resulta necesario aumentar la 
frecuencia respiratoria de ventilación 
o la presión con la cual se utiliza la ven-
tilación.

Ventilación 
mecánica
Se utiliza cuando un paciente cae 
en insuficiencia respiratoria, es 
decir, cuando no es capaz de man-
tener por sí solo el oxígeno nece-
sario para el funcionamiento de los 
órganos. 

En esta condición, los pulmones 
están inflamados, con sus alvéolos 
alterados y con pus producida por 
la infección (con tendencia a colap-
sarse). Para aliviar al paciente se 
pueden tomar dos medidas:

⚫  aumentar la concentración de 
oxígeno del aire que se respira

⚫  aumentar la presión con la cual 
se respira

Escanea este código 
y encuentra más 

información:

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=f-PihpcJgm0


Sa
bías que...

¿ ?¿ ?
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Cuidados para prevenir las 
enfermedades respiratorias

⚫  Protéjase del frío.
⚫  Lávese las manos  

con frecuencia.
⚫  Evite ambientes fríos,  

secos o con humo.
⚫  Evite el consumo  

de cigarrillo.
⚫  Realice ejercicio físico 

regularmente.

La velocidad más alta registrada 
para un estornudo es de 165 km/h.
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⚫  Descanse y duerma  
lo suficiente (7-8 horas).

⚫  Vacúnese.
⚫  No se automedique.
⚫  Use correctamente el tapabocas.
⚫  Ventile bien las habitaciones y 

deje entrar el sol.
⚫  Beba abundante líquido.
⚫  Limpie bien la casa y el área de 

trabajo.
⚫  Procure tener una alimentación  

equilibrada.
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1. I    C  M                  G  S  S

2.  N  P       N

3. V     L    R

4. E    R   I  N

5. D    R   A

6. N   M  ÍA

7. EN     A

9.  L    L  S

10. V  UN 

11. C   D

12.  S  A

Repasemos…
Con las letras de la derecha 
completa las palabras:

A

E

O

A

A

C

A
M

E

A

V

N

E
U

G

O

ÓI

NN

F

F
S

I

B

M

R

I

T

R

I

A

A
G

M

O

I

C

O
O

I

E

S

I

N

E

D

V

A

I

A

I

E

P C

N

M

N

D

A

T

O

S
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Un recorrido
a través de tus 

pulmones
Angie Lorena Aldana Padilla

María Alejandra Enriquez Serrano
Javier Casas Salgado
Víctor Felipe Vallejo

¿Sabías que a lo largo del día respiramos cerca de 21 000 
veces, lo que hace circular por nuestros pulmones 8000 litros 
diarios de aire aproximadamente?

¿O que los protagonistas del proceso de respiración son unas 
diminutas bolsas de aire llamadas alvéolos, que pueden 
llegar a ser 500 millones en los dos pulmones de un adulto? 
¡Además, si se estiraran completamente, ocuparían una 
superficie de 80 metros cuadrados!

Esta cartilla te lleva a conocer en detalle cómo funciona 
nuestro sistema respiratorio y cuáles son las principales 
enfermedades respiratorias que pueden alterar nuestra 
calidad de vida, como lo ha hecho la reciente pandemia de 
covid. De igual manera, te cuenta sobre algunos de los 
tratamientos y cuidados clave para tratar y prevenir estas 
enfermedades. 
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