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ARevista Ecologia Integral é uma publicacao do
Centro de Ecologia Integral, organizacao néo-
governamental, sem fins econdmicos, gue tem
por finalidade trabalhar por uma “cultura de
paz” e pela “ecologia integral”, apoiando e de-
senvolvendo acdes para a defesa, elevacao
manutencdo da qualidade de vida do ser
humano, da sociedade e do meio ambiente,
através de atividades que promovam a ecologia
pessoal, a ecologia social e a ecologia
ambiental. A Revista é um dos meios utilizados
para divulgar, informar, sensibilizar e iniciar um
processo de transformacao em'diregéo a
ecologia integral e a uma cultura de paz.

Endereco para correspondéncia:
Centro de Ecologia Integral

Rua Bernardo Guimaraes, 3101 - Sala 204
Bairro Santo Agostinho - Belo Horizonte
Minas Gerais - Cep: 30.140-083
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Uma opcao pe|é satide integral

Esta edicdo da Revista Ecologia Integral € um convite a reflexao e
a acao sobre a nossa salide, 0 nosso estilo de vida e o meio ambiente.
O que temos feito com nosso corpo e nossa mente? Por que insistimos
em adotar alguns habitos prejudiciais a nossa vida? O que vem
acontecendo com a saude do planeta? _

A correria do dia-a-dia, a falta de tempo para cuidar do corpo, a
ma alimentacao, o consumismo exagerado, o excesso de residuos
que geramos; a poluicao produzida pelos veiculos, dentre outras coisas,
estdo fazendo com que o planeta e seus habitantes adoecam.

Recuperar a salide integral em todos os niveis, no pessoal, no social
e no ambiental - como propde a ecologia integral - exige vontade e
esforco de cada ‘um, dos nossos fepresentantes politicos e das
organizacoes. Boas idéias podem se transformar em projetos simples
e eficientes para a promocao da qualidade de vida.

Salde, estilo de vida e meio ambiente nao se separam. Nossas
escolhas repercutem e nds, na comunidade e no planeta como um
todo. Nossas opcBes enquanto pais, fithos, alunos, professores,
cidadaos, eleitores, telespectadores, consumidores, usuarios, etc.
s&o decisivas para a promocao da cultura de paz e da qualidade de
vida, = | -

Uma sociedade e um planeta mais saudaveis dependem muito das
nossas a¢des individuais. Como a vibragao produzida por uma Unica
gota de agua que, ao cair emum lago, provoca ondas que sao sentidas
em toda a extenséo, nés também podemos, através de nossas agoes
em casa,' no trabalho, na comunidade, na escola, criar grandes ondas

. de solidariedade e de mudancas de habitos para a conquista da salide

integral... E preciso comecar...

Um feliz 2006, com muita satide, paz e harmonial

2 LINZ

Para a divulgacdo da ecologia integral e da cultura de paz, 0s contelidos aqui apresentados podem e devem ser
repassados adiante. Vocé pode reproduzir os textos da Revista Ecologia Integral, citando o autor (caso houver)
e o nome da publicacao da seguinte forma: “Extraido da Revista Ecologid Integral, uma publicagdo
da ong Centro de Ecologia Integral. Informacdes no site www.ecologiaintegral.org.br”.
Fineza enviar-nos copia do material produzido para o nosso arquivo.
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A

visa a salde fisica, emocional, mental e espiritual do ser humano como
estratégia fundamental para o desenvolvimento da paz e da ecologia
integral.

A

busca a integracdo do ser humano com a sociedade, o exercicio da
cidadania, da participacao e dos direitos humanos, a justica social, a
simplicidade voluntaria e o conforto essencial, a escala-humana, a cultura
de paz e nao-violéncia, a ética da diversidade, os valores universais, a
inclusividade, a multi e a transdisciplinaridade.

A ' ‘

objetiva a integracao do ser humano com a natureza facilitando o processo
de conscientizacao e sensibilizacdo no sentido da reducao do consumo e
do desperdicio, do incentivo a reutilizacao e a reciclagem dos recursos
naturais, da preservacao e defesa do meio ambiente, buscando
transformacdes para a construgdo de sociedades sustentaveis. N

A |l Conferéncia Infanto-Juvenil pelo Meio Ambiente tem nova data. Ela
acontecerd nos dias 13 a 17 de marco, em Brasilia. O evento reunirs 700
delegados e delegadas de 11 a 14 anos, que jé debateram os temas Mudancas
Climéticas; Biodiversidade; Seguranga Alimentar e Nutricional e Diversidade
Etnico-racia| em suas escolas e comunidades. Na ocasido, irdo elaborar juntos a
Carta das Responsabilidades para ser entregue ao Presidente da Repﬁblica e aos
ministros da Educagio e do Meio Ambiente, juntamente com os cartazes e
pecas de Educomunicacio - rédio, video, jornal e multimidia.

A Carta Europa de Consciéncias - por uma sociedade reconciliada com a
sabedoria, resultado de um movimento europeu, convocava todas as pessoas
que acreditavam numa outra forma de viver a se manifestarem, declarando, a
Europa e ao mundo, os valores espirituais, ecolégicos e de solidariedade que
devem sustentar uma nova forma de existir na sociedade e no planeta. Quando
Jean-Yves Leloup a divulgou no Brasil, no ano de 2000, através da Universidade
Internacional da Paz - Unipaz e do Colégio Internacional dos Terapeutas - Cit,
ela foi denominada de Internacional de Conscigncias, como foi informado por

Roberto Crema, vice-reitor da Unipaz e integrante do Cit.



Preservagéo do cerrado  Controle da biopirataria

Cerca de 180 milhdes de reais serao
usados na preservacao e no uso sus-
tentavel do cerrado brasileiro e na
valorizacao dos conhecimentos
tradicionais das populagoes da regido.
Os recursos do governo federal e de
governos estaduais serao usados na
criacao de unidades de conservacao,
COmo parques e reservas extrativistas,
no apoio a comunidades tradicionais,
em mudancasno modelo de produgao
agropecuaria, na elaboracao e imple-
mentacao de politicas plblicas e no
monitoramento dos remanescentes do
bioma. O investimento apoia acoes do
Programa Cerrado Sustentavel.

O programa, lancado pelo Decreto
5577 da Presidéncia da RepUblica, foi
elaborado desde 2003 e é o primeiro
voltado ao uso sustentavel do bioma e
provavelmente o Unico no mundo para
a protecao de uma regiao de savanas.
O cerrado é uma das areas de savana
mais ricas do planeta em espécies
animais e vegetais e abriga nascentes
das grandes bacias hidrograficas
nacionais, como as dos rios Amazonas,
Sao Francisco, Parnaiba, Paraguai e
Tocantins. ' .

Hoje, néo ha nenhuma reserva
extrativista no bioma, e menos de 3%
do cerrado estdo resguardados em
unidades de conservacao federais e
estaduais, enquanto que o minimo
recomendado seria de 10%.

Para proteger a biodiversidade brasilei ra, governo e sociedade civil
querem que a Convencao da Diversidade Biologica - CDB estabeleca
normas internacionais para regulamentacdo do acesso e uso de
conhecimentos tradicionais e da biodiversidade. '

Os representantes brasileiros terdo a oportunidade de participar da
Conferéncia das Partes da Convencéo sobre Diversidade Bioldgica (COP-
8), que acontece em Curitiba em marco de 2006. A posicao do Brasil &
muito importante, uma vez que 0s paises mais ricos operam para manter
o cenario atual, sem regras que regulem suas investidas sobre as nagcdes
periféricas. O Itamaraty ira fazer consultas até janeiro para compor a
posicdo brasileira a ser levada para as reunides preparatorias e para a
conferéncia dos Estados-parte.

O principal problema da protecao da biodiversidade e dos
conhecimentos tradicionais € que, por mais que as comunidades
garantam regras rigidas em seus paises, a biopirataria se beneficia da
auséncia de legislacio em nivel mundial. Isto permite que um traficante
de materiais genéticos possa recolher recursos em um pais e registra-
los ou fazer uso deles em outro.

e a Conferencia das Partes/

A COP é a conferéncia que reline os 188 signatarios (187 paises e um
bloco regional) da Convencéo sobre Diversidade Bioldgica - CDB, redigida
em 1992, durante a Clipula de Meio Ambiente da ONU realizada no Rio
de Janeiro. Suas reunides acontecem a cada dois anos num sistema de
rodizio entre 0$ continentes. A proxima sera em Curitiba em marco de
2006.
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Possiveis riscos dos celulares
Adolescentes e criancas devem diminuir o uso de
telefones celulares. Esta é a recomendacao de
especialistas canadenses para evitar o surgimento de
uma geracao que sera tao sensivel a estas freqiiéncias
que nao sera capaz de utilizar o produto. Cada vez

mais surgem provas de que parte da populacaoesta -

.desenvolvendo “hipersensibilidade eletronica”.

A adverténcia canadense é feita em um momento
no qual as companhias telefonicas na América do
Norte colocam como alvo de suas campanhas
publicitarias criancas de oito a 12 anos.

Acidentes de transito no mundo

- O problema da inseguranca viaria € grande na
maior parte do mundo. Cada ano, mais de 1 mithao
de pessoas morrem nas estradas e esse-nimero esta
aumentando: :

Para tentar modificar esta realidade, a
Assembléia-Geral das Nagdes Unidas comeca a
debater a seguranca rodoviaria, aprovando reso-
lugdes e agbes especificas para estimular os governos

e 0s paises a fazerem mais para evitar acidentes.

Em 2004, no mundo, os acidentes nas estradas
mataram um milhdo e duzentas mil pessoas,
deixando 50 milhoes feridas, cujos cuidados médicos
custaram 65 bilhdes de dolares, segundo o Relatorio
Mundial sobre Prevencao de :
Acidentes no Transito, da Orga- -
nizacio Mundial da Satide, OMS.

O relatoério indica ainda que os
acidentes rodoviarios s30 a segunda
principal causa da morte de jovens
até 29 anos e a terceira causa entre
pessoas de 30 a 44 anos de idade.
Segundo os especialistas, este
quadro ainda déve se agravar nos
paises de baixa renda até 2020.

A imprudéncia e o excesso de [
velocidade sdo causas de’ §
acidentes de transito
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Qfatia dos 10% mais ricos caiu 5,5%.

Gimuigéo da miséria no pais \

A miséria atinge menor patamar desde 1992,

' segundo dados de um estudo divulgado pela Fundacio

Getulio Vargas, a partir dos dados da Pesquisa Nacio-
nal por Amostra de Domicilios, PNAD. 2004. .

A proporcao de pessoas abaixo dalinha de miséria
passou de 27,26% em 2003 para 25,08% em 2004. Em
1992, a proporcao de miseraveis era de 35,87%.
Apesar da melhora, uma em cada quatro pessoas no
pafs viviam com uma renda inferior a RS 115 por més
em 2004, ’ ' ;

A miséria diminuiu 8% em 2004. O resultado foi
motivado principalmente pela reducao da
desigualdade social. A renda domiciliar per capita
cresceu 2,85% e o indice de Gini, formula interna-
cional usada para comparar a desigualdade da renda
em valoresde 0 a 1, naqual 1 é o pior indicador, teve
queda de 2,05%, passando de 0,545 em 2003 para
0,535em 2004, Apesar disso, o Brasil continua tendo
uma das piores distribuicdes de renda do mundo.

A reducao da pobreza se deu por dois motivos:
efeito da desconcentracao da renda e do crescimento
econdmico. De 2001 a 2004, a participacao dos 50%
mais pobres no total de rendimentos cresceu 13,8% e

_J
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Descarte de baterias

No Brasil, apesar da proibicao, aumenta o
numero de baterias de celulares descartadas de
forma irregular. Com o aumento do nimero de
aparelhos de telefonia mével em operagao no
pais, 0 que fazer com as baterias apds o uso
passou a ser um problema. Mesmo aquelas que
ndo contém metais perigosos deveriam ser
destinadas a aterros sanitarios licenciados. Sem
fiscalizacdo, parte das baterias é lancada nos
lixdes, contrariando a legislacao ambiental e
contaminando a natureza.

Segundo a legislacdo ambiental do pais, a
regra para o descarte das baterias, fixada ha
seis anos por uma resolucao do Conselho
Nacional do Meio Ambiente - Conama, pilhas e
baterias que contenham metais perigosos - como
mercurio, cadmio e chumbo - devem ser
recolhidas pelos fabricantes; as com menor
potencial de dano a salide e a0 ambiente podem
ir para aterros sanitarios licenciados. Portanto,
pilhas e baterias nunca devem ser lancadas em
lixoes ou diretamente na natureza,

Considerando as estimativas do setor sobre
o numero de celulares ativos no pafs,
aproximadamente 88 milhdes, pode-se ter a
dimensao deste problema.

- Animais saem da lista de ameacados

Trés espécies deixam a Lista Brasileira da Fauna Ameacada
de Extincao sendo eles a merluza (Merluccius hubbsi), o perod
(Balistes capriscus) e o tubarao-golfinho (Lamna nasus). Além
disso, o vermelho (Lutjanus analis), o molusco bizio-de-chapéu
(Strombus goliath), o tubarao-azeiteiro (Carcharhinus porosus),
o tubarao-toninha (Carcharhinus signatus) e o tubarao-galha-
branca-oceanico (Carcharhinus longimanus) passam a ser
classificados como espécies sobreexplotadas ou ameacadas
de sobreexplotacéo e ndo mais como diretamente ameacadas
de extincao.

As alteracdes na lista foram avaliadas e aprovadas pela
Camara Técnica Permanente de Espécies Ameacadas de
Extinc@o e de Espécies Sobreexplotadas ou Ameacadas de
Sobreexplotacdo, vinculada a Comissdao Nacional da
Biodiversidade (Conabio). A Camara decidiu manter o peixe
conhecido como namorado, de alto valor comercial, entre as
espécies sobreexplotadas e nao elimina-lo da lista, como havia
sido pleiteado. ' , '

A (ltima lista de peixes foi divulgada em maio de 2004. No
entanto, qualquer pessoa, a qualquer momento, pode solicitar
a retirada ou a inclusao de uma espécie da lista, o que sera
analisado pela Camara Técnica.

a Lista Naciona las Especies Brasile

Caviar pode desaparecer

O peixe que produz o caviar, um dos alimentos mais caros
do mundo, esta desaparecendo rapidamente. '

Cerca de 90% do caviar vem dos esturjoes selvagens no Mar
Caspio, onde a pesca indiscriminada aumentou desde a divisao -
da Uniao Soviética.

Investir em formas de vida alternativas para reduzir a
pobreza que forca as pessoas a pescarem ilegalmente, na visao
dos pesquisadores; é a Unica maneira de salvar a industriado-

caviar nos cinco paises do Mar Caspio.

Um esturjao pode levar até 20 anos para se desenvolver e
produzir ovas. A cada ano ha uma reducao de 20% a 30% nos
estoques de esturjées no Mar Caspio, o que significa que a
espécie podera ser extinta em 15 anos.

> Revista Ecologia Integral n®26



Midia e cidadania

Programacao infantil deficiente

A programacao da televisao aberta no Brasil nao
satisfaz as necessidades de criancas e adolescentes,
principalmente as de 8 a-t1 anos. Esta faixa etaria so
encontra atracoes apropriadas em alguns canais da
televisao por assinatura, aos quais apenas uma pequena
parcela da populacdo infantil tem acesso. Esta é uma
das conclusoes da pesquisa sobre os programas da TV
aberta e fechada preferidos por criancas e adolescentes
de 4 a 17 anos realizada pelo Midiativa - Centro Brasileiro
de Midia para Criancas e Adolescentes.

0 perfil dos programas selecionados revela o tamanho
da hegemonia estrangeira sobre os desenhos animados e
a teledramaturgia disponiveis para as criancas e jovens
brasileiros.

Outro aspecto que chama a atencdo na pesquisa € a
falta de conhecimento da programacao infanto-juvenil

- por parte de pais e maes, principalmente a dos canais

infantis da TV por assinatura-

Isso se torna ainda mais grave considerando-se
que as criancas brasileiras foram apontadas
como as que passam mais tempc diante da
televisao, seguidas das americanas, numa
pesquisa com nave paises, divulgada na
Franca, pela Eurodata TV Worldwide.
Enguanto uma crianca bra-
sileira permanece emmédia3 £
horas e 31 minutos por dia =
diante da televisio, as alemas

nao ficam mais queuma hora 2. &

emeiaem frente ao televisor, ~ (Z=

ainda que 95% dos lares na :,

Alemanha tenham acessc a TV '/r;f;y 4
,,..

acabo e auma grande oferta  @ZZZ

Vitéria do telespectador

Aemissora de televisao aberta RedeTV! teve seu sinal
de transmissao interrompido por 25 haras em virtude do
descumprimento de trés ordens judiciais consecutivas. A
RedeTV! voltou a funcionar, apos o acordo judicial com
0 Ministério PUblico Federal e mais seis ongs autoras da
Acdo Civil Plblica, que pediam a cassacio de sua
concessao de transmissao, em virtude de homofobia e
constantes ofensas aos direitas humanos no programa
Tarde Quente, apresentado por Joao Kleber. Aemissora
teve que desembolsar 600 mil reais - relativos a indeni-
7acio e aos custos de producio de'programas de direitos
humanos, a titulo de contrapropaganda pelas ofensas
exibidas. -

Além da suspensdo da exibicdo do programa, a acao
pediu que 0 mesmo espaco fosse usado para a veiculacao

de programas em defesa dos

direitos humanos. Do-
cumentarios, filmes,
' entrevistas e debates ja
produzidos por ongs ou
' pela sociedade em geral
-—— : sobre temas como
['r'"\

i

o . .
diversidade

de canais gratuitos.

X \ # |77 :
w14t £ " cultural, igual-
. //////// dade de géne-
L fU\ //:Z//’Zj ro, ?tnla, Fex-
3 //_,-g//,/;y;; clusao social,
pai 0 ambi
7 i meio ambiente
Wi 7 e violéncia
=
—_— = entraram na
e programacao
- da emissora
=7 v/;r/”- 5 )
e s em rede na-
e T
" Viustracho: Emidio

cional.

Controle da publicidade infanto-juvenil

No inicio de 2006, o Ministério da Justica pretende
elaborar um projeto de lei regulamentando a propa-
ganda dirigida ao publico infantil. As propagandas,
na visao dos especialistas em educacéo infantil, podem
induzir ao consumo precoce e nao-saudavel em um
publico com a capacidade critica ainda em formacao.
Emisscras e anunciantes argumentam que, além de

6 Revista Ecologia !ntegral n°26

inconstitucional, a limitacao da publicidade
inviabilizaria programas infantis, hoje restritos apenas
a trés emissoras, duas comerciais e uma plblica.

0 assunto vem sendo discutido em audiéncias
pUblicas, promovidas pelo Ministério da Justica, para
definir a nova classificacdo indicativa de programas
deTV.
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do planeta, nestas trés dimensoes que nao se separam?

Nossa salde depende, além de nossa heranca
genética, do nosso estilo de vida e das condicdes
ambientais que nos cercam. O estilo de vida é resultado
das escolhas que fazemos quanto a alimentacao, a
atividade fisica, ao sono, as atividades sociais, aos
cuidados com o corpo e com a mente em geral.

Ja as condicoes ambientais, na maioria das vezes,
nao dependem da nossa vontade. Ter que conviver com a
falta de saneamento e de agua de qualidade ou com as
doencas causadas pela disposicao-incorreta dos residuos

é a realidade de grande numero de pessoas em todo o

mundo. Excesso de chuva, seca prolongada, enchentes e
outras catastrofes naturais também s&o acontecimentos
da natureza que afetam a satide das pessoas,

Se por um lado podemos modificar nossos habitos de
vida, buscando opgoes mais saudaveis para 0 nosso corpo
e mente, por outro, individualmente, nao podemos
modificar como gostariamos as questdes ambientais. O
nosso papel € o de colaborar para nao agravar os problemas
ja existentes como, por exemplo, consumindo de forma:
consciente e dando a destinag:éo correta para os residuos
que geramos. A maior parte dos problemas ambientais
dependem de acdes de toda a sociedade, dos governos e
das nacoes, todos empenhados em reparar-os erros do
passado e que ainda hojese repetem.

Ecologia integral

A proposta da ecologia integral favorece a saude de
forma ampla pois ela abrange trés dimensoes: a ecologia
pessoal (0 cuidado com a gente mesmo); a ecologia social
(o cuidado com o outro) e a ecologia ambiental (o
cuidado com o planeta). Estas trés dimensées nao se
separam. Por isso nossas acdes estao sempre repercutindo,

~em maior ou menor intensidade, em nds mesmos, nas

outras pessoas e no planeta. Aforma como manifestamos
nossas emocoes, as nossas escolhas enquanto consu-
midores, o ritmo de vida adotado pela sociedade, a forma
comg exploramos e poluimos nossos recursos naturais, -
tudo isso reflete na saude individual e na coletividade.
Se o planeta esta em desequilibrio, seus habitantes
também sentirdo em sua propria saude as consegiiéncias

deste fato.

Para recuperarmos a salide pessoal, social e ambiental
é preciso mudarmos 0 nosso pensamento € 0 Nosso
comportamento: sairmos da exploracao desenfreada e
inconseqiiente do planeta e buscarmos o caminho da-
sustentabilidade... deixarmos o egoismo e a disputa entre
as nacgoes e construirmos-relacées mais solidarias...
cuidarmos melhor da nossa primeira casa: nosso corpo
fisico, mental e espiritual... ®
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Como manter a saide e o bem-estar de n-_és mesmaos, dos outros e
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Estudos realizados nes ultimos 30 anos, como as
Pesquisas de Orcamento Familiar - POF, do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica, IBGE, demonstram
que cresceu o consumo de comidas industrializadas ricas
em gordura, sal e aglicar, ao mesmo tempo em que houve
reducdo no consumo de raizes, legumes, verduras,
tubérculos e frutas. '

Os nimeros comprovam o.que costumamos ver na
pratica: nas Ultimas trés décadas, os alimentos
fundamentais para uma dieta saudavel e rica em
nutrientes estao cada vez menos presentes no cardapio
da populacao. Enquanto isso, o consumo de produtos
industrializados e com poucos nutrientes apresentou um
aumento de 82% no mesmo periodo.

Se a populacao consome cada vez menos alimentos
saudaveis, o risco das pessoas desenvolverem doencas
cronicas ndo-transmissiveis, como o diabetes, obesidade
e problemas no coracao € cada vez maior, alertam os
especialistas.

Para o Ministério da Salde, essas doencas estao
relacionadas as causas mais comuns de morte registradas
atualmente. O governo calcula que cerca de 260 mil
mortes poderiam ser evitadas todos os anos caso o
brasileiro mantivesse uma alimentacéo saudavel.

Para melhorar a dieta da populacao e evitar que as
pessoas adoecam por causa da ma alimentacao, o governo
federal lancou o “Guia Alimentar da Populacio
Brasileira”, que contém as primeiras diretrizes
nutricionais oficiais do pais.

Alimentos simples e tipicos do Brasil como o arroze o
feijao estao cada vez menos frequientes nos pratos da
populacao. O consumo do feijao per capita caiu 31% nos
Gltimos 30 anos. Essa queda é um dado negativo jaque a
combinacao é muito benéfica a salide porque o arroz,
em especial o integral, e o feijao tém proteinas
complementares e o feijao ainda é rico em ferro.

 Odesequilibrio nutricional do brasileiro & ocasionado,
_ entre outras causas, pela queda na ingestao de verduras
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e legumes. Segundo o guia alimentar, a quantidade de
“verde” que consumimos caiu 19,3%.

Quando se comparam os habitos alimentares de quem
vive na cidade e de quem vive no campo, ha outros dados

expressivos. A populacao urbana gasta pouco mais do que

10% com cereais e leguminosas, enquanto a populacao
rural destina em torno de 16,9% para esses produtos.
Além de consumir mais alimentaos naturais, as pessoas
devem ficar atentas a forma de producao dos vegetais,
ja que a utilizacao de agrotoxicos pode causar danos a
salide. Assim devemos pfeferi r frutas, legumes e verduras
produzidos de forma organica, ou pela agroecologia.



w

Por que praticar atividade fisica regular?

A pratica orlentada e reguLar de at1v1dade fisica traz
muitos beneficios para a salde. Baseados nesta
afirmacao precisamos aumentar nossos conhecimentos
discutindo seus principios basicos e atuais e as varias
formas de pratica-la.

Atividade fisica pode ser entendida como qualquer
movimento corporal produzido pela contracao da
musculatura esquelética que resulte em gasto energético
maior do que os niveis de repouso. O exercicio fisico,
que € um subgrupo da atividade fisica, € planejado,
estruturado e repetitivo, objetivando manter ou otimizar
um ou mais componentes da aptidao fisica: composicao
corporal, condicao aerobica, forca e flexibilidade. Ja o
sedentarismo pode ser definido como o habito de praticar
pouca ou henhuma atividade fisica regular.

Existe uma relacdo entre atividade fisica habitual,
aptidao fisica e satde: -

Atividade Fisica: trabalho ou lazer

1

A|:_:Eid;=:c_a: cémposigéo corporai
capacidade aerobica - forca - flexibilidade

r‘":\_
|

L
Saude: bem-estar - dimi nuicéo de doencas

Os objetivos da pratica regular de atividade fisica
sao variados dependendo do que cada individuo ou grupo
de individuos deseja alcangar: ‘

Manutencac a reducao das chances de

adqumr ou o controle de doencas cronicas ligadas ao
sedentarismo como obesidade (melhor controle do peso
corporal), osteoporose (preservacao do sistema
osteomusculoarticular), canceres (principalmente
“intestinal) e doencas cardiovasculares (hipertensao

arterial, colesterol alteradc e diabete mellitus). A

‘melhora da aptidao fisica em portadores de doencas

cronicas como a insuficiéncia cardiaca e a bronquite

cronica, em programas de reabilitacao.
icipacao e 0 aprimoramento fisico

para um desempenho_melhor

2 a melhora da aparéncia e
fortalemmento da postura, com fins esportivos ou nao.
vidade o bein-estar psiquico e
emouonai durante e apos realizacdo do exercicio.

melhor desempenho nas atividades de

trabalho, estudo, recreativas e desportivas. Vai gostar
mais de vocé mesmo e assim sentir-se melhor perante os
outros. Vao aumentar as oportunidades de compartilhar
momentos com amigos ou familiares, de fazer novas
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amizades e de aprender a conviver melhor com os demais,
respeitando sempre o préximo. '

Como fazer atividade fisica? _

A pratica de exercicio fisico pelas criancas e
adolescentes esta diretamente relacionada ao prazer e
ao bem-estar. Envolve muita criatividade variando desde
andar, correr, saltar, pular até dancar, jogar e nadar. A
preferéncia é para ambientes abertos e é estimulada pela
vontade de vencer desafios. _

Os adultos tém motivacdes variadas para se
exercitarem e, muitas vezes, tém que ser incentivados a
tomar a decisao de incorporar a atividade fisica a sua
vida diaria. Antes de iniciar um programa de exercicio é
aconselhavel submeter-se a uma avaliacao médica. Em

~ alguns casos é também necessaria a supervisao por
profissionais da area médica e/ou do exercicio, como
em grupos especiais de individuos, portadores de doencas
cronicas, e praticantes de esportes que dernandem esforco
fisico vigoroso ou que levem ao estresse da cbmpetigéo.

Pensando nos beneficios ja mencionados, qualquer grau
de atividade fisica a mais incorporado nos habitos diarios
€ melhor do que nada. Inclua na sua rotina atividades

que envolvam gasto energético como levantar e andar  atividades fisicas
em intervalos dos afazeres, caminhar para ¢ trabalho e

para programas de final de semana, utilizar escadas,
evitar o uso constante de controles remotos, de telefones
sem fio, de TV, de computadores e de veiculos. Faca

"mais: pense, procure escolher e adote como rotina,
dentro das suas possibilidades, uma atividade fisica que
lhe seja prazerosa, de intensidade moderada e mesmo
leve, se mais prolongada.

Para finalizar, os profissionais da area de salde e 0s
professores de educacdo fisica devem combater o
sedentarismo, conscientizando as pessoas a esse respeito
e estimulando ¢ incremento da atividade fisica orientada.
Programas de incentivo a atividade fisica em massa para
criancas e adultos em escolas, parques, quadras
poliesportivas, clubes recreativos, pistas de caminhada
e ciclismo devem ser incentivados, criados e
supervisionados. Desta forma, a pratica sem supervisao
especializada diminui, reduzindo, assim, os riscos
inerentes aos exercicios. ®

Foto: José Lulz

Além das praticas corporais, existem varios tipos de praticas
integrativas como yoga, tai chi, capoeira, biodanca, aikidd,
lian gong, chi kun, que beneficiam e equilibram o corpo, os
estados emocionais e a mente
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Cuidar de nés mesmos

Sono, sonhos, meditagéo e sa‘ﬁde integral

José Luiz Ribeiro de Carvaiho

Psicologo e engenheiro, fundador e diretor do Centro de Ecologia Integral - Cei

Em primeiro lugar, é importante refletirmos sobre a
concepcao de ser humano que nos orienta do falarmos
de satide integral. E preciso estarmos conscientes de,
pelo menos, trés dimensdes existenciais do ser humano:
a dimensao bioldgica, a psicologica e a espiritual. E é
neste contexto que o sono, 0s sonhos e as praticas
meditativas assumem papeis fundamentais.

Durante um de seus cursos na Universidade
Internacional da Paz - Unipaz, o professor Pierre Weil,
perguntado sobre o que fazer para sermos mais plenos e
contribuir para a paz, respondeu de forma muito direta:
“De dia, meditacao. De noite, os sonhos”. Em outras

palavras, podemas dizer que a meditacao e o cuidado
com 0 so6no e os sonhos sdo praticas que se com-
plementam e sao de fundamental importancia na
integracao entre a realidade de vigilia e a realidade
onirica contribuindo diretamente para a nossa salde
integral. ‘

"U’ A -

Os passeios ecolog'cos meditativos pramovidos pelo Centro de

Ecologia integral, sao momentos de contemplagao e reflexao
sobre a relacdo ser humano e natureza

Muitas pesquisas ja demonstraram a importancia do
sono e dos sonhos para a saude integral do ser humano.
Sabemos que o corpo fisico, nossa dimensao biologica,
necessita diariamente de certo nimero de horas de
repouso e sono onde muitos processos neurologicos e
fisiologicos naturais promovem sua autopreservacao e
auto-regulacdo. Sabemos também a importancia de
trabalharmos os conteldos dos sonhos para a promogao
da salde psicologica, no nivel emocional, mental e'das
nossas relacbes com o outro e 0 mundo. Também sabemos
de quanto as experiéncias oniricas podem contribuir para
a salde, na dimensao eSpfritual; aquela dimensao que
toca o sentido de nossas vidas, nossos valores essenciais
e nossa missao. E é através dos trabalhos com os sonhos
e as experiéncias oniricas, que podemos nos conhecer
cada vez mais, e entrar em contato com informacoes
preciosas para uma vida mais coerente e mais smtomzada
com 0 Nosso verdadeiro ser.

A experiéncia de nove anos de compartilhamentos no

- Grupo de Sonhos do Centro de Ecologia Integral, Cei,

aliada ao que tenho observado na pratica clinica em
psicoterapia, me deixa cada vez mais seguro de que o
resgate dos sonhos e de sua importancia para a saide da
pessoas e da sociedade é tafefa inadiavel e prioritaria.

Tao importante quanto o cuidado com o sono e 0s
sonhcs, precisamos, em nossa realidade de vigilia,
trabalhar outros aspectos em busca da satde integral,
muitos deles j& bastante falados: a alimentagdo saudavel,
as atividades fisicas, o lazer, entre outros. Porém, embora
ainda pouco divulgadas em nosso mesio, quero chamar a
atencao para as praticas meditativas que tém se apre-
sentado como uma opcao eficiente, de facil acesso, que
pode contribuir muito para a sa(ide integral.

Sao conhecidas atualmente céntenas de técnicas
meditativas, que vao desde um simples relaxamento, até
outras mais complexas, como pela respiracao, pelo
movimento, pela contemplacdo, pela oracao, pela
concentracao visual, pela visualiiagéo imaginativa, pelo
contato com o vazio e muitas outras. Em uma analise
detalhada das varias destas praticas meditativas, »
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Daniel Goleman, em seu livro “A Arte da Meditacao”,
sugere como principio basico, presente na grande maioria
delas, “... o treinamento basico da atengéo. Ela tem
como obJetwo desenvolver a capaadade de concentracao
e enriquecer nossa percepcac”.

Embora ainda existam muitos preconceitos em relacéo
- ameditacao € uma certa resisténcia quanto a sua pratica
em nossa cultura, estudos realizados por pesquisadores

serenidade para lidar com adversidades da vida moderna
e, embora exista uma falsa idéia de alienacao e
isolamento com relacao aos praticantes de meditacao,
0 que observamos foi o contrario; sdo pessoas altamente
motivadas e atentas ao mundo e aos acontecimentos.
Meditar... dormir... sonhar... compartiihar e refletir
sobre os contetidos dos sonhos... Sao boas praticas que
podemos comegar o quanto antes e que contr1bu1rao

praticantes de meditacao e depoimentos obtidos em  em muito, com nossa satide integral. |
palestras e visitas realizadas nos 0ltimos trés anos de
trabalhos do Grupo de Meditacdo do Cei, nos deixam
seguros dos varios beneficios que podem ser alcan¢ados
pela sua pratica regular: maior presenca e atencao no
dia-a-dia, maior capacidade de concentracao mental,
maior capacidade de recuperacdo apas experimentar

situacoes de estresse ou pressdo emocional; maior

Para que tanta pressa? Novos movimentos mundiais comecam a questionar a -
correria vivida em todo o mundo nos dias de hoje. Em casa, no
trabalho, nas relacoes e no ritmo interior, levar a vida com mais
calma pode se transformar na tendéncia comportamental dos
proximos anos. A mania moderna de correr contra o tempo nao é
nada benéfica para a salide do corpo e da mente, nem para as
relacdes familiares, sociais € nem mesmo dentro das organizagoes.

Sao grupos como ¢ italiano Slow Food, gue defende a
alimentacao sem pressa; o Citta Slow, ou cidades do bem viver,
onde diminuir o ritmo € lei; o japonés Clube da Preguica; a norte-
americana Fundacao Longo Agora; @ mesmo o SuperSlow, filosofia
esportiva que recomenda musculacao em camera lenta.

Quem vive na correria rotineiramente tem o estresse como
eterna companhia. Mas infelizmente é a cultura capitalista que
defende que “tempo & dinheiro” e por isso desacelerar € tao dificil
para muitas pessoas: trabalhar menos, assumnir menos compro-
misses, se dedicar mais aos filhos, ao lazer, etc.

Quem sofre com a “deoenca da pressa” costurna ter deter-
minados sintomas fisicos (hipertensao e problemas cardiovas-
culares), emocionais {angUstia) e comportamentais (abuso do alcool).

No transito, por exemplo, estas pessoas nao aceitam que o carro comece a
andar mais devagar ou que o semaforo feche a sua frente porque estao sempre
com pressa. Os motoristas costumam buzinar, brigar, fazer manobras arriscadas e
se tornam mais agressivos sempre que sentem que estao perdendo o seu “tempo”
nos engarrafamentos.
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Doencas: causas sociais ¢ ambientais

A ocupacao desordenada do espaco, a falta de infra-
estrutura, o saneamento basico precario, o0 acimulo de
lixo, a caréncia de moradia e a pobreza sao as causas de
muitas enfermidades na populacao de baixa renda que
vive nas periferias das grandes metrapoles e nas cidades
mais pobres. Em termos globais, a degradacio do meio
ambiente propicia o aumento das populacoes de
mosquitos e outros animais adaptados ac meio urbano
que funcionam como vetores de doencas e também
facilita a adaptacéo a novos nichos ecoldgicos.

Muitas enfermidades cuja transmissao se da atraves
do contato interpessoal, como varios problemas respira-
torias, e também aquelas relacionadas com as condicoes
de higiene como as gastrintestinais, sao mais
preocupantes nas populagdes com precarias condicoes
de vida. Uma familia de seis, oito e até doze pessoas
dividindo como moradia um Unico comodo, sem banhesiro,
cria condicbes muito favoraveis para o aparecimenito de
diversas doencas.

Gripe do frango

Os seres humanos também podem contrair doengas
através do consumo de alimentos. Algumas formas de
criacdo de animais poderm favorecer o desenvolvimento
de doencas e a sua propagacao como a gripe do frango e
a febre aftosa. Aexportacao de alimentos contaminados
de um pais para outro pode contribuir para a rapida difu-
sao das doencas
pelo mundo, assim

pessoas e animais.

Dengue

Durante muitos
anos o sarampo foi
endémico no Bra-
sil mas, hoje, esta
sob controle. Im-
plementou-se no
pais um programa

como o fluxo de.

Y,

A falta de saneamento mata 3,9 mil pessoas por dia no mundo

da sua eliminacao, através da vacinacdo. Nao se pode
falar em erradicacao, porque, eventualmente, alguém
“de fora pode trazer a virose para o territorio nacional.
Porem, o Brasil conta com um regime eficiente de
controle do sarampo, transmitido de pessoa a pessoa e
~ causado por um Unico tipo de virus.
. Jaa dengue, contra a qual ndo existe vacina nem
-imunidade duradoura, € causada por quatro tipos
diferentes de virus e transmitida por um vetor - o
mosquito Aedes aegypti. Eliminado do pais por volta da
década de 50, o mosquito voltou a ser encontrado em
territorio nacional anos depois. Ocorreu, entdo, a
reemergéncia da dengue, com uma grande epidemia
na década de 1980. No ano de 2002 o pais teve quase 1 -
milhao de casos da doenca e ainda hoje os casos sao
comuns, sendo que 80% dos focos do mosquito da dengue
-estao dentro ou em volta dos domicilios, pois ele se
reproduz em agua limpa e parada, que pode ser
encontrada em qualquer lugar. ™

Algumas doencas podem ser

transmiticas por animais
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Doencas causadas pelo estilo de vida

As doencas infecciosas causam muitas mortes em
todo o mundo, mas o seu controle tem aumentado a.
cada dia. Entretanto, as doencas crénicas, relacionadas
a doengas do coracao, derrames, diabetes, cancer,
dentre outras, podem ser consideradas hoje epidemias
invisiveis.

De um nimero total previsto de 58 milhes de obitos
por todas as causas em 2005, estima-se que as doencas
cronicas responderao por 35 milhdes deles, o que é 0
dobro do niimero de mortes a serem causadas por todas
as doencas infecciosas (incluindo HIV/Aids, tuberculose
e malaria), condicboes maternas e perinatais e

-deficiéncias nutricionais combinadas.

A doenca cronica tem consegiiéncias danosas na
qualidade de vida dos individuos afetados, pois causa
morte prematura e gera grandes.e subestimados efeitos
econdmicos adversos para as familias, comunidades e
sociedade em geral, sendo que 80% dos casos acontecem
nos paises de baixa e média renda.

Causas das doengas cronicas - Segundo a OMS, a garantia da salde depende 50% de fatores
A alimentacao incorreta, a inatividade fisica e g ~como assisténcia medica, hereditariedade e causas ambientais
’ e 50% do estilo de vida das pessoas, o que inclui, além da

consumo de tabaco sao as prindpais causas das doengas alimentacdo adequada, nao fumar e nao ser sedentario

cronicas. Esses fatores de risco sao cada vez mais '

conhecidos pela populacao mundial, em todas as faixas

- etérias, entretanto, ainda assim, a maioria das pessoas
nao modifica seus habitos de vida para evita-los.

Se esses fatores de risco fossem eliminados, pelo

A prevaléncia estimada de hipertensao no
Brasil, por exemplo, atualmente é de 35%

da populacao acima de 40 anos. lsso

menos 80% de todas as do .ncas do coragao, dos represents, em niimeros absolutos, um total
derrames e dos diabetes do tipo 2 poderiam ser evitados, de 17 milhGes de portadores da doenca,
e acima de 40% dos canceres poderiam ser prevenidos. segundo estimativa de 2004 do lnstituto

-Segundo o relatorio da Organizacdo Mundial da Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE).

Saude, OMS, “Prevenindo Doencas Cronicas: Um
Investimento Vital”, com um maior
esforco dos governos de todo o
mundo em retacdo as doencas
cronicas sera possivel prevenir 36
milhGes de mortes prematuras nos

proximos 10 anos. Cerca de 17
milhdes dessas mortes evitadas ~ Pilhoes por ano em consultas, internacoes e cirurgias (incluindo

Anualmente, mais de 40% das mortes registradas no Brasil
ocorrem por causa de doencas crénicas como infarto, derrame
cerebral, enfisema, cénceres e diabetes. Essas sdo as principais

causas de internacao e obito e custam ao pais cerca de R$ 11

seriam de pessoas com menos de 70 transplantes).
anos de idade. ™
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No Brasil, estima-se que o cigarro mate 80 mil pessoas
por ano. Isso significa que a cada hora, oito brasileiros
morrem porque fumam. Todo habito é dificil de ser
madificado. E quando se trata do habito de fumar é ainda
mais desafiante abandona-lo.-O fumante associa varios
significados ao cigarro que nao sao reais. O cigarro se
transforma em uma companhia permanente e por isso 0
~ fumante acaba estabelecendo regras que segue como um
ritual, como a de ter que fumar depois do almoco,
enquanto espera o Onibus, se vai ao banheiro, etc.

Para animar ainda mais os futuros ex-fumantes, € bom
saber que ha muitos beneficios a curtissimo prazo quando
se larga o vicio de fumar. A seguir, uma lista com 10 boas
noticias para a satde, depois que se apaga o ultimo
cigarro.

HiTed-TaValal
ALY A

Segundo calculos da OMS, ha atualmente cerca de
1,3 bilhdo de fumantes no mundo todo, dos quais se preve
que a metade morrera prematuramente em consegiiéncia
das doencas relacionadas com esse habito, que causa
céncer de pulmao e outras doencas graves. Estima-se
que por ano s&o gastos 200 bilhes de dolares com o custo

de tratamento e perda de produtividade.

Convencan Antitabagict

0O indice de fumantes na populacao brasileira acima
de 15 anos caiu de 32% para 19%, de 1989 a 2003, segundo
dados do Ministério da Salide. Aqueda seria resultado da
politica antitabagista do governo, que levou o pais a ser
escolhido pelos 192 membros da Organizacao Mundial de
Salide, OMS, para presidir as negociacoes para a ela-
boracao da Convencao-Quadro, tratado internacional de
satide plblica de combate ao tabaco. :

0 Senado Federal ratificou a Convencao Antitabagismo
da OMS. Com isso, o Brasil tera de aprovar e praticar regras
rigorosas para combater o uso do tabaco como a restricao
a propaganda, ao patrocinio e a promocao de marcas de
produtos feitos com tabaco e as normas para fumo em
locais fechado, além do fortalecimento das leis contra o
contrabando de cigarro.

O prazo dado pela OMS para a ratificacao terminou no
dia 7 de novembro de 2005. Quem nao aderiu ao documento
nao vai poder participar da Primeira Conferéncia das Partes,
prevista para fevereiro de 2006, além de néo ter direito ao
beneficio do apoio técnico e financeiro previsto no tratado,
para desenvolver alternativas de cultivo ao tabaco. =

T A fumaca de cigarro produz dez vezes mais particulas de poluicdo do que o
: escapamento dos novos automoveis de motor a diesel. Particulas microscopicas
resultantes de combustéo sao recobertas por moléculas que podem causar cancer.
Além disso, outros produtos quimicos presentes nessas particulas podem levar ao
nunca fumou desenvolvimento de bronquite e doencas cardiacas.

' As pessoas que convivem com fumantes sao obrigadas a respirar o ar poluido e
estdo sujeitas a doencas ja que, em ambientes fechados, as particulas podem ficar

suspensas no ar por muito tempo. !
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A satde do planeta

As acbes humanas vém degradando a qualidade de vida no planeta, com

serias repercussoes para os ecossistemas e também para o proprio_ser humano

As paisagens precisam ser preservadas
pela sua importancia e beleza naturais

fote: Irazema Gomes

Replantar as e>pecm< OlTkmcl: ajuda a
| preservar os ecossistemas

Fotp:

Mudancas de temperatura no planeta
afetam diversas espécies animais

Foto: Magda Ferraira

A biodiversidade brasileira & uma das mais
ricas do planeta

1 6 Revista Ecologia Integral n° 26

Poluicdo do ar e aquecimento global

Chaminés das fabricas, escapamentos dos automaoveis e queimadas
lancam no ar substancias que prejudicam a satde das pessoas e do planeta.

A poluicdo do ar agrava os problemas respiratorios, principalmente
em criangas e idosos. Com a elevagéo da temperatura, os agentes alérgicos
como o polen e o mofo inundam o ar atmosférico, interagindo com
poluentes urbanos como o 0zonio, e aumentando 0s casos de asma e
outras doencas respiratorias.

A emissao de gases produzidos pela queima de gasolina, 6leo e outros
combustiveis por indUstrias e automoveis € a principal responsavel pele
aquecimento do planeta. O actimulo desses gases poluentes retém mais o
calor do sol e ndo deixa que ele escape para 0 espaco, aumentando o
efeito estufa. -

Durante o século XX, a temperatura média da Terra subiu 0,7 graus
celsius. Segundo especialistas, se o efeito estufa continuar a crescer no
mesmo ritmo, a temperatura média da terra pode aumentar 5,8 graus
celsius até 2100.

0 aquecimento global ndo é um problema do futuro e sim do presente
visto que as geleiras ja estao diminuindo de tamanho, os veroes estao
mais longos e os invernos mais curtos e aumentou a ocorréncia de
tempestades, inundagdes, secas, etc. O verdo de 2003 na Europa, por
exemplo, foi 0 mais quente dos Ultimos 500 anos e matou entre 22 mil e
45 mil pessoas.

A variabilidade climatica tambem pode significar fome, ja que as
colheitas estdao mais vulneraveis ao calor ou ao frio extremos. E a fome
deixa o0 organismo humano mais vulneravel a doencas e a parasitas de
todos os tipos que se reproduzem mais facilmente em ambientes mais
quentes. As pesquisas sugerem que doencas como malaria, colera e dengue
teriam condicdes mais favoraveis para se expandir num planeta mais
quente, em parte porque os insetos que as transmitem (caso da malaria e
da dengue) teriam mais facilidade para se reproduzir.

0 impacto desses problemas deve ser sentido principalmente na Africa
e nas regides tropicais banhadas pelos oceanos Pacifico e indico, bem
como, em menor escala, na América Latina. Grandes metropoles de
urbanizagao desordenada também correm grandes riscos.

Animais e vegetais

C aquecimento global afeta as diversas formas de vida. O derreumento do
gelo, a expansao dos desertos e o impacto do aumento da temperatura dos
oceanos podem levar a extingdo muitas especies de animais e vegetais. »



Varias espécies marinhas, por exemplo, ndo conseguem se adaptar a
mudancas muito facitmente, sentindo até mesmo variagdes sutis na
temperatura da 4gua do mar. Isto pode ter impacto de grandes proporcoes

“sobre os animais, como a morte do plancton que forma a base da cadeia
alimentar nos oceanos. '

Muitas mudancas no padrao de comportamento de espécies estao sendo
observadas, como a alteracao das rotas de migracéo de alguns passaros &

- de outros animais. Por outro lado, ursos polares e focas, cujo habitat
vem desaparecendo devido ao derretimento do gelo no Artico, ndo tém
como buscar novas moradias e correm o risco de desaparecer.

O aumento do nivel do mar pode dificultar a reproducao das tartarugas
marinhas em alguns locais. Isso porque cerca de um terco das praias do
Caribe usadas pelas tartarugas para 0 acasalamento devem desaparecer
ao longo deste século. Com temperaturas mais altas das aguas, algumas
espécies de tartarugas poderiam passar a ter apenas fémeas e nenhum
macho, ja que a temperatura ajuda a determinar o sexo dos filhotes.

Focas e passaros que também utilizam regides costeiras para a
procriacao devem sentir os efeitos dos novos tempos. - )

Contaminacédo. das dguas

A agua e a saude das populagoes sao duas coisas inseparaveis. A
disponibilidade de agua de qualidade é uma condicao indispensavel para
a propria vida e mais que qualquer outro fator, a qualidade da agua
condiciona a qualidade de vida.

Entretanto, no Brasil, mais de 11 milhoes de pessoas residem em
cidades sem acesso a agtia por meio de rede canalizada. Em
contrapartida, o desperdicio de agua nos sistemas plblicos de
abastecimento pode chegar a 45% do volume ofertado a populacéo.

A poluicdo da agua tem como efeito a elevacao dos custos de
tratamento da agua para uso humano. A poluicao também é responsavel
pela reducao na producao de peixe, o que provoca perdas de receita
para o setor da pesca.

Apoluicdo das aguas tem efeito direto sobre a salide pois pode causar,
entre outras, doencas intestinais, de pele e dos rins em virtude do consumo
e banho em aguas poluidas. As taxas de mortalidade infantil estao
diretamente relacionadas com a caréncia de agua de qualidade parao
consumo e de redes de coleta de esgoto. No Brasil, estima-se que as

doencas decorrentes da falta de saneamento sao responsaveis por cerca.

de 65% do total das internagdes nos hospitais piblicos e conveniados do
pais. i '

Falta de saneamento basico

0 esgoto doméstico € a origem dos trés mais sérios problernas de poluicac
da agua no Brasil: coliformes fecais, poluicdo organica e fasforo. O fosforo
€ proveniente das areas rurais devido ao uso muito intensivo de produtos »

~
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A contaminagdo das aguas provoca a morte
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prejuizos para a vida aquatica
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fosforados nas lavouras. Os coliformes fecais e outros
patogénicos nos esgotos sao a maior fonte de mortalidade
.e morbidade, particularmente de criancas. Para
modificar esta situacdo de perigo a que estao expostas
as criancas das.camadas mais pobres da populacao, sao

necessarios a coleta e o transporte do esgoto para longe

das areas residenciais e 0 seu tratamento adequado.

Contaminacdo dos solos

Nos solos, além da degradacao visual, acontece a

. contaminacao que pode se dar por micoorganismas
patogénicos, metais pesados, sais e hidrocarbonetos
clorados, contidos no chorume, o liquido resultante da
decomposicao do lixo. Ela também se deve ao uso de
defensivos agricolas, residuos industriais e residuos
radioativos.

Os subsolos - devido aos seus recursos naturais como
os minerais, incluindo petroleo, carvao e gas, além da
agua - sofrem com as atividades de extracao. A producao
mineral também pode causar doencas respiratorias e
cancerigenas nos trabalhadores que desenvolvem tal
atividade. No solo, ela causa grande degradacao e
prejuizos a vegetacdo e a fauna locat, além da alteracdo
da estética e, em alguns casos, do patrimonio cultural
natural da regiao. Provoca a contaminacao de cursos de
agua subterraneos e prejuizos para a vida aquatica. Ja o
ar, pode ser contaminado pela poeira '
tevada pelo vento estendendo os
impactos para a salde da comu-
nidade que vive proxima as minas. 2

Perda da biodivesidade &

A biodiversidade brasileira € uma
das maiores do planeta. Mas a
devastacao das florestas, a poluicao
das aguas e do ar, a pesca predatéria
e o contrabando de animais e vegetais
sao alguns dos fatores que vém
ameacando a riqueza das formas de
vida que existem no territorio bra-
sileiro.

Quando os ecossistemas sdo
afetados pela agao humana, seja pela
poluicdo ou exploracdo insustentada,
Nao apenas as geracoes futuraslséo

J gescarte Irreguiar de residl

prejuizos para
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comprometidas, mas também a quatidade de vida da atual
geracao. Os manguezais, por exemplo, possuem uma
enorme importancia ecoldgica e econdmica pois estima-
se que 90% dos peixes marinhos consumidos pelo ser
humano sae provenientes de zonas costeiras, dos quais
cerca de dois tercos dependem direta ou indiretamente
dos estuarios e mangues. Portantc, a destruicao de
ecossistemas como 0s manguezais ocasiona perdas a
biodiversidade e também a sobrevivéncia das populacdes
que dependem economicamente deles. -

Geracao de residuos -

Quanto maior o consumo, maior a exploracao do meio
ambiente e a geracdo de residuos. Estima-se que a coleta
de lixo domiciliar no pais seja de mais de 100 mil
toneladas diarias. De acordo com o Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica, IBGE, a falta de aterros
sanitarios é um problema mais grave nos municipios
menores, com até 20 mil habitantes. Nesses municipios
- que representam 73,1% do total-, 68,5% do lixo vai
para os lixdes a céu aberto ou € jogado em vales e rios:
Do total de residuos solidos coletados, apenas 28% tém
destinacao adequada.

A disposicao inadequada de residuos solidos, de origem
doméstica ou industrial, afeta os solos, as aguas
subterraneas e superficiaise o ar, »

a saude da populacao

-




Bons nimeros da remcﬂagem no Brasil

Apesar da coleta seletiva de residuos ser uma realidade
em menos de 5% dos municipios brasileiros (somente 237),
os nimeros_da reciclagem de plastico, aluminio e
embalagens do tipo PET e longa vida sdo animadores.
Quanto maior o volume de residuos destinados as fabricas
de reciclagem, menor € a retirada de matéria-prima do
meio ambiente, a ocupacéo dos aterros sanitarios e a
contaminacao dos solos e das aguas.

Plastico

~ 0 indice de reciclagem mecanica de plasticos, ou
seja, a trénsformagéo dos residuos plasticos em granulos
para a fabricacdo de novos produtos, no Brasil € de 16,5%.
Apenas na Alemanha (31,1%) e na Austria (19,1%) a
reciclagem de plastico atinge indices maiores do que o
do Brasil. A campea na reciclagem de plasticos pos-
consumo € a regido sudeste com 58%, seguida pelas
regides sul (24,9%) e nordeste (14,5%).

0O indice brasileiro da reciclagem de plasticos esta
muito acima de nacoes como Grécia (1,95%), Portugal
(2,9%), Irlanda (7,8%), Inglaterra (8%), Suécia (8,3%),

‘Franca (9,2%) e Dinamarca (10,3%).
Quanto as garrafas plasticas, em 2004, 360 mil

toneladas de resina PET foram transformadas em novas

garrafas, o que significa um crescimento de 9% na
producao de embalagens entre 2003 e 2004.

O indice nacional de reciclagem passou para 48%,
um dos maiores do mundo, totalizando 173 mil toneladas.
Desde 1994, o'crescimento da reciclagem de PET no Brasil
. foi de 1.200%.

Aluminio :

Pelo quarto ano consecutivo, em 2004, o Brasil bateu
o recorde mundial de reciclagem de latas de aluminio
para bebidas. O pais atingiu o indice de 95,7%, o que
~ significa 6,7 pontos percentuais acima de sua marca
anterior. Foram recicladas 121,3 mil toneladas, o
equivalente a 9 bilhoes de latas.

Em todas as regides do pais 0 comércio de latas usadas
movimenta, ao todo, RS 450 milhoes por ano na economia
nacional. Nos cinco ultimos anos, houve um crescimento
~da participacao das cooperativas e associacoes de

‘catadores de 43% para 52%. A participacao de

_ Fontes dos numeros sobre reciclagem: Plastivida -

mil toneladas de resina PET foram transformadas

garraras

Em 2004, 360
em navas

condominios e clubes, como pontos de coleta, cresceu
de 10% para 19%.
Atualmente, 0 mesmo aluminio de uma lata que sai

- dafabrica leva apenas 30 dias, em média, para voltar ao

mercado como materia-prima de uma nova latinha. A -
embalagem é inteiramente reciclada e o processo
economiza 95% da energia elétrica necessaria para a
producédo do metal a partir da bauxita. Com a reciclagem,
deixou-se de extrair 600 mil toneladas de minério em
2004.

O aproveitamento de outras sucatas de aluminio
também cresceu. Foram recicladas, em 2004, cerca de
270 mil toneladas - 0 que representa 36% de seu consume
domestico, ficando o Brasil quatro pontos percentuais a
frente da média mundial que é de 32%.

Embalagens longa vida

Ja a taxa de reciclagem das embalagens do tipo longa
vida no Brasil foi de 22,1%, totalizando 34,6 mil
toneladas, um incremento de 16,32% em relacao a 2003.
O Brasil € lider nas Américas em volume de embalagens
longa vida recicladas. No ranking mundial, perde apenas
paraAlemanha e Espanha que tém indices de reciclagem
de 65% e 30%, respectivamente. ™
Instituto
Socioambiental dos Plasticos; Abal - Associacdo Brasileira
do Aluminio; Abralatas - Associacdo Brasileira dos
Abipet

PET e TetraPak

Fabricantes de Latas de Alta Reciclabilidade;

Associacdo Brasileira da Inddstria do citados

no site www.cempre.org.br
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Aumento da intensidade dos furacoes

Um levantamento de furacoes em todas as bacias oceanicas do
planeta mostrou que, apesar de o nimero total de eventos esteja
estavel ou até diminuindo, a quantidade de furacoes nas categorias
4 e 5 - 0s mais intensos como o recente Katrina - vem mostrando
uma tendéncia ao aumento. A pesquisa avaliou os fendmenos que
ocorreram nos ultimos 35 anos, quando os furacoes comecaram a
ser detectados por satélite. )

Para alguns cientistas, tal tendéncia esta sendo induzida pelo
aquecimento global, apesar das interacoes entre oceano e
atmosfera, que ddo origem a fendmenos meteorologicos extremos
como os furacoes, dependerem de uma série de fatores complexes.

0 aquecimento global também tornara mais comuns fenomenos
como o Catarina, o primeiro furacao registrado no Brasil, que se
abateu sobre o litoral catarinense em marco de 2004.

Refugiados ambientais

Os problemas ambientais serao os responsaveis por 50 milhdes
de refugiados ambientais nos proximos cinco anos, segundo a
Organizacao das Nacoes Unidas, ONU. Estas pessoas terao que
deixar as regides onde moram devido ao esgotamento do solo, a
desertificacao, as enchentes, aos terremotos e a outros desastres
naturais. '

Desastres recentes como o furacao Katrina mostraram 0s
problemas vividos por quem é obrigado a deixar suas casas por

causas naturais.
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Poluicdo na China

Mais de 400 mil pessoas morrem
prematuramente na China, todos os anos, por
causa da poluicao do ar. A informacao foi
divulgada por um estudo do Departamento de
Pesquisas da Agéncia de Protecao Ambiental
do governo.

A pesquisa, elaborado-pela Academia
Chinesa de Planejamento do Meio Ambiente em
2003, detectou que 300 mil pessoas morrem
anualmente por causa da contaminacac
externa e outras 111 mil morrem em decor-
réncia da poluicdo nas residéncias.

Os especialistas éxplicaram que a
contaminacdo externa € causada prin-
cipalmente pelas fabricas que utilizam carvédo
como combustivel, assim como algumas
indUstrias, e o crescente numero de veiculos.
Ja a contaminacdo interna é provocada pela
queima de carvao, madeira e dejetos agricolas
para cozinhar e para a-calefacao.

Aquecimento e saude

Os possiveis efeitos do aquecimento global
sobre a salide humana foram pesquisados por
cientistas da Universidade de Wisconsin, nos
Estados Unidos, e da Organizacao Mundial da
Salide. Segundo eles, 5 milhdes de casos das
mais variadas doencas ja sao causados pelo
problema, e o risco de moléstias relacionadas

- aele pode dobrar por volta de 2030.

Embora ressaltem que ha enorme incerteza
nas tentativas de 'prever um sistema tao
complexo quanto o clima da Terrd, o0s
pesquisadores deixam claro que os riscos sao
reais.

As projecoOes sugerem que os mais
prejudicados serao justamente os paises mais
pobres do planeta, que contribuem em menor
escala para as mudancas climaticas ja que
usam menos combustiveis fosseis (a principal
fonte dos gases que esquentam o planeta), e
que tém menos condicoes financeiras para
lidar com o0 aumento de doencas.




Foro: iracema Gomes

A fome continua

Responsavel por um ndmero de mortes maior do que a
aids, a tuberculose e a malaria combinadas, a fome
mundial continua a crescer. Ela afeta 852 milhoes de
pessoas em todo o mundo, senda que o nilimero de pessoas
famintas aumenta em seis milhoes a cada ano desde 2000,
além de causar 5 milhoes de mortes infantis devido a
falta de alimentos e desnutricao. O rontmente africano
€ 0 mais afetado pelo problema.

Aquecimento e escassez de agua

0 aquecimento do planeta tera como consegiiéncia a
escassez de gua em alguns territdrios, ja que afetara o
fornecimento de glaciais e reservas de neve, segundo
um estudo publicado pela revista cientifica Nature.

- Os cientistas concluiram que o efeito estufa tera
“consegiiéncias significativas” nas regides mais ricas de
gelo e neve. O aquecimento planetario, provocado pela
emfssao de gases de efeito estufa por parte, sobretudo,
de paises ricos, alterara o ritmo natural de degelo e

alterara as chuvas, o que tera efeitos na capacidade das
represas e no fornecimento de agua em determinadas
épocas do ano.

A agua e de vital importancia para todas as atividades humanas

Além dos animais, as plantas também sentem vs efeitos da
poluicao do ar

Os efeitos do ozonio nas plantas
- Oselevados niveis de 0zonio na atmosfera provocam
um forte estresse em muitas espécies de plantas, que
mudam de aparéncia e até mesmo perdem sua cor
natural, segundo um recente estudo realizado na Suica.
Os experimentos tinham o objetivo de determinar os
danos causados pela poluicdo atmosférica a cem
espécies. Os pesquisadores compararam os efeitos do

- 0zONio sobre os vegetais aos de uma gripe no ser humano:

o metabolismo se enfraquece e 0 organismo fica mais
vulneravel as doencas. No caso das plantas, elas se tornam
mais suscetiveis a fungos e bacterlas

Mortes por falta de agua

Segundo dados do Conselho Mundial da Agua, na
atualidade, mais pessoas no mundo morrem por falta de
agua do que pelas consequenc1as da guerra. Pelo menos
25 mil pessoas perdem a vida diariamente em todo o
planeta devido a doencas relacionadas com a agua. 1,5
bilhdo de pessoas nao tém acesso a dgua suficiente para
a sobrevivéncia e provavelmente o dobro carece de
saneamento.

O periodo entre 2005 e 2015 foi escolhido pela
Organizacao das Nacoes Unidas, ONU, como o Decénio

[Internacional da Agua. O decénio tem como objetivo

aprofundar a discusséo e a busca de solugdes para as
questdes relativas a agua.

Revista Ecologia Integral n°26 2 1



Nossos parceiros

Unipaz Araxa: do sonho 3 realidade

Desenvolver uma nova consciéncia e educacao no
sentido de sensibilizar, mobilizar, promover e multipljcar
‘idéias por uma nova cultura de paz e de ecologia integral,
que leve em consideracac o ser humano como um todo,
nos seus aspectos pessoais, sociais, ambientais e
espirituais. Com esta proposta foi criada a unidade
representativa da Unipaz na cidade mineira de Araxa,
ligada a Unipaz-MG.
~ A Universidade Internacional da Paz é a unido da
Universidade Holistica Internacional e de sua entidade
mantenedora, a Fundacio Cidade da Paz, que é uma ONG,
sem fins lucrativos, reconhecida de utilidade publica
federal. Sediada em Brasilia desde abril de 1989, a Unipaz
atualmente dispde de unidades representativas em vérios
estados e no exterior. _ :
A Unipaz Araxa é hoje uma realidade gracas a
orientacao e ao apoio do educador e psicologo Pierre
‘Weil, um dos fundadores e atual reitor da Universidade
Internacional da Paz, e do psicologo Roberto Crema, seu
vice-reitor, , ‘

Contato com a natureza 4

Asede da Unipaz Araxa esta localizada no Bosque das
Acécias, uma area de 36 mil metros quadrados que esta
sendo totalmente recuperada. “O objetive é que as nossas
criancas, adolescentes, jovens, educadores e pais voltem
a descobrir a natureza que somos, valorizando o respeito
a natureza e as suas formas de vida, em um ambiente
propicio a vivéncia do siléncio, ao contato cansigo
mesmo, com as proprias emocoes e seitimentos, em
um lugar onde possam experimentar, vivenciar e despertar
para esta realidade da ecologia integral”, explica o
coordenador da entidade Homero de Faria.

Homero conta que a historia da Unipaz Araxa comecou
quando ele, em outubro de 2000, teve a oportunidade de
participar do seminario “A arte de viver em plenitude”,
com Pierre Weil. Mas foi no periodo em que foi aprendiz
da Formacao Holistica de Base, FHB, por volta do 15°
seminario, que a idéia comecou a ganhar forma. “Decidi
fazer como trabalho final da FHB, a chamada obra-prima,
a divulgacao da Unipaz na minha regiao e tornar sua
formacao acessivel ao maior niimero possivel de pessoas”,
explica Homero. '
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Atividades ‘

A Unipaz Araxa desenvolve oficinas de educacéo
ecologica e vivéncias no Bosque das Acacias, todas as
sextas-feira, para grupos de criancas e adolescentes,
contando com a colaboracdo da Copasa.

Também realiza grupos de estudos mensais =
seminarios para pais_, educadores, profissionais diversos,
empresarios, politicos, policiais e liderancas jovens, com
o0 objetivo de incentivar uma nova consciéncia pessoal,
social e planetaria.

E parceira da Prefeitura de Araxa no projeto Pequeno

- Jardineiro que possibilita que 50 adolescentes e jovens,

de 14 a 16 anos, se profissionalizem nas atividades de -

jardinagem abrendendo a produzir mudas e a cuidar dos
jardins da cidade. =

Unipaz Araxa - Tel.; (34) 3661-3199 - unipazaraxa@terra.com.br

{No alto) Participantes do Projeto Pequeno Jardineiro e (acima)
o0 Bosque das Acdcias onde funciona a sede da Unipaz Araxa

vy endilo sadnley weg



. da rede municipal da cidade de Rosario da

Pensar glopalmeme agir localmente

Proleto Esta mdquina ndo pode parar...

Trabalho com criancas e jovens, realizado na cidade mineira de Rosério da

Limeira, leva para a sala de aula telﬁas como hipertensao arterial e obesidade

A prevencao de doencas cardiovasculares
pode e deve comecar cedo. Sob esta
perspectiva, 743 alunos do ensino fundamental

Limeira, em Minas Gerais, participaram, no
segundo semestre de 2004, do Projeto Esta
mdquina ndo pode parar.., Elaborado e
executado pela Secretaria Municipal de Satde
em parceria com a Secretaria Municipal de -
Educacao, o projeto atendeu a um grupo que
corresponde a 49% da populacao total do
municipio desta faixa etaria.

As criancas e os jovens foram orientados quante a
identificacéo e mudanca dos habitos de vida prejudiciais
a sa(de, para evitar ou retardar o aparecimento de
doencas. Os profissionais que participaram do projeto
sabem que a mudanga de hébitos n3o é tarefa simples,
mas acreditam na grande influéncia que a escola exerce
sobre a formac@o dos valores da populacad infanto-juvenil
podendo, decididamente, orientar na escolha de habitos
de vida promotores e preservadores da salde.

Para atingir a meta de sensibilizacao dos alunos,
foram incorporadas ao conteudo formal do ensino
fundamental, informacdes relativas ao funcionamento

-do aparelho cardiovascular e a determinadas doencas

Criancas e jovens da cidade de Rosario da Limeira
receberam orientacdes para a prevencao de doencas

que o acometem como hipertensao arterial, diabetes, -

obesidade, tabagismo, sedentarismo e estresse,
abordando seus conceitos, evolucao e medidas
preventivas. -

Aequipe

Foram convidados para participar deste prajeto
funcionérios da Secretaria Municipal de Salde e de
Educacao. A coordenacao das equipes iniciou o seu
planejamento no semestre anterior ao da sua execucéo,
periodo em gue foi também reunido todo o grupo a fim
de promover o seu entrosamento e a capacitacao
necessaria para o seu desenvolvimento. Ao mesmo tempo
foi lancado um concurso para a criaco do nome do
projeto que seria iniciado. '

" A equipe avaliou o peso

Para a implementacéo do trabalho educativo, foram
realizadas reunides periodicas com o corpo docente da
escola, a fim de apresentar e desenvolver a proposta
pedagdgica do projeto e promover o entrosamento das
equipes e maior adesao dos professores.

Para a realizacdo do estudo epidemiologico foi
formada uma equipe, coordenada pela médica Ligia
Regina Vidigal, especialista em clinica médica e medicina
do exercicio e do
esporte, composta
por enfermeira,
técnicos de enfer
magem, professor
de educacao fisica
e agentes comuni-
tarios de salde.
Todos participaram
de treinamento que
consistiu em orien-
tacdo tedrica e pra-
tica da afericao da
pressao arterial, do
peso e da estatura,
bem como do »

dos alunos
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calculo do indice de massa corporal - IMC e do usc de
~ tabelas de percentil para peso, estatura e pressao
arterial. ' :

Até o momento da realizacéo do projeto, nenhum
programa de salide de carater preventivo, com enfoque
na incorporacdo de habitos saudaveis de vida, havia sido
realizado junto a populacao infanto-juvenil do municipio.

Resultados

Durante o projeto, também foram identificados nos
estudantes os casos.de risco aumentado ou de doenca
estabelecida, observando-se a prevaléncia, nesta
populacao, da hipertensao arterial e da obesidade.

‘Dos 743 alunos, sendo 364 (49%) do sexo masculino e
379 (51%) do sexo feminino, com idades entre 3 e 19
anos, foram identificados 48 alunos com alteracdes na
pressao arterial, sendo 6,5% da populacao estudada. O
risco de sobrepeso foi identificado em 49 alunos com
uma incidéncia de 6,6% na populacao estudada.

A médica Ligia Vidigal, responsavel pela coordenacao
do projeto, conta que o trabalho so foi possivel naquele
momento porque se adequou a realidade do municipio,
ou seja, foi executado por seus profissionais e com
estratégias simples e de baixo custo.

A preocupacdo inicial na sua elaboracdo foi a de
despertar interesse dos escolares pelo tema proposto e,

principalmente, de manter este interesse até a sua
: finalizacdo. O projeto foi delineado para todo um

Rosario da Limeira

E um municipio novo, emancipado em 21 de
dezembro de 1995 e instalado em 1° de janeiro
de 1997. Com area de 113 mil m?, se localiza na
Zona da Mata Mineira, em uma regiao préxima
as divisas dos Estados do Rio de Janeiro e Espirito
Santo. Limeira (como é conhecido) destaca-se
nas atividades agrarias pelas muitas lavouras de
cafe.

De acordo com o0 SIAB (Sistema de Informacéo
de Atencdo Basica da Secretaria de‘Assisténcia a
Salde do Governo Federal)- dados de 2000, o
municipio tem populacéo estimada de 4.834
habitantes com 50% deles vivendo na zona
urbana.
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semestre letivo, periodo que se mostrava suficiente para
o assunto ser plenamente abordado e solidificado. Além
disto, foi requisito obrigatdrio, organizar o trabalho
didatico de forma a ser integrado com os contelidos do
ensino formal, nae desfigurando o conjunto da acédo
pedagogica da escola. _ '

Ligia explica que, em parceria, a equipe de salde
introduzia o conhecimento teorico tendo como desafio
torna-lo acessivel e interessante para os alunos. Em
seguida, a equipe da educacao, com um relacionamento
mais habitual e comunicativo com os alunos, desenvolvia
o tema em atividades dentro e fora da sala de aula,
ampliando e otimizando o aprendizado.

“Conscientes da importancia do trabalho integrado,
das vantagens da abordagem inter e multiprofissional do
tema, profissionais atuaram com acoes conjuntas e

~individuais, ampliando as possibilidades de execucao,

podendo cada tema ser discutido com um espectro
ampliado incluindo aspectos médico, psicoldgico, fisico,
social, bioldgico, matematico, historico, geografico e
artistico”. Para ela, foi este entrelace, com um grande
entrosamento, que fez com que o trabalho fosse cumprido
conforme a sua proposta inicial.

“Um aspecto essencial na solidificacdo e
aplicabilidade do conhecimento transmitido aos
escolares foi o envolvimento dos alunos ao final de cada
tema, em geral ao final de trés semanas, em atividades
que eles participavam ativamente desde a sua elaboracao
até sua execucao final, despertando muito interesse com »




Fotos: Arquivo Projeto Sosdrie da Limeira

conseqliente aprendizado. Estas atividades também

“colaboraram para um maior entrosamento criando um
ambiente saudavel de trabalho e aprendizagem”, avalia
Ligia.

Prémio _

0O projeto da cidade de Rosario da Limeira Esta
madquina ndo pode parar... ficou em segundo lugar no
Prémio Dario Tavares, da Secretaria de Estado da Satde
de Minas Gerais, que destacou os municipios que
gpresentaram trabalhos inovadores na area de atencéo
primaria a saude. A cidade recebera RS 60 mile a
premiacao sera repassada apos apresentacao pelo
municipio de um projeto no Programa Sa(ide da Familia
que contenha diretrizes para implantacao,
implementacao e execucao. Os trabalhos foram avaliados
por uma comissao formada por técnicos da Secretaria
de Estado da Satide e por profissionais de satide de outras

~instituicées. Foram considerados como critérios de
analise e selecao dos trabalhos a melhoria nos indicadores
de qualidade de atencéo primaria a salide, a coeréncia
com os principios da atencdo primaria a saide e a
satisfacao dos usuarios.

Projetos de salide pliblica como este, na busca de

- qualidade de vida-para a popula¢ao, conseguem alcan-
car resultados efetivos, principalmente na prevencéo
que, a medio e longo prazo, podera ocasionar reducao
nos gastos plblicos no tra-
tamento destas doencas.

.Para a equipe que trabalhou
no projeto, o resultado obtido
permitiu sugerir que todo esse
processo deveria ser incluido,
por m_eio'de lei municipal, no
ensino fundamental, como
tema a ser trabalhado sistema-
ticamente, pois a escola
tornou-se instrumerito relevante
na conducéo da politica de

.salde pUblica no municipio,
principalmente no aspecto da
prevencao e mobilizacao. .

“0 Projeto Esta maquina ndo pode parar aproveitando  para se tornar uma referéncia para todos os municipios
recursos materiais e humanos da propria localidade, pelos  que acreditam na informacao preventiva como meta da
resultados alcancados, demonstra ter grande potencial ~ salde publica”, sugere Ligia Vidigal. = -

Efiana Massini, da Urwer*;iiac.e F“E_n—‘l-}‘ de Vicosa,
falou sobre alimentacdo saudavel

Participagdo da comunidade no projeto
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Vamos aprender mais um
pouco sobre a importancia
da higiene para o cuidado
da nossa saude e do

meio ambiente?

E muito facil prevenir doencas
para isto devemos: |

C? Comer alimentos saudaveis.

QD Fazer exercicios fisicos.

CD Ser vacinado contra as
doencas que podem ser
evitadas.

CD Antes de comer e sempre
depois de ir ao banheiro, lavar
as maos cuidadosamente, com
4gua e sabdo.

C? Manter as nossas unhas sempre bem
cortadas e limpas. '

 Tomar banho todos os dias ¢ escovar os
dentes apos as refeicdes.

7 Somente beber dgua filtrada ou fervida.

O Lavar muito bem as frutas, verduras e
legumes, antes de consumi-los.

(2 Guardar os alimentos na geladeira para que
eles se mantenham bons para consumo por
mais tempo,

D Manter os alimentos em potes bem fechados
para evitar o contato com insetos.

o
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Nada de sujeira: higiene é satde

Na natureza, cada ser vivo, vegetal ou animal,
desempenha um papel e por isso todas as.espécies sao
importantes para o planeta. Mas, nas cidades e também
na zona rural, alguns pequenos animais podem trazer
problernas de saude para as pessoas se a gente nao tomar
alguns cuidados simples que garantam a higiene em nossas
casas e em volta delas.

Formigas, moscas, mosquitos, baratas, barbeiros,
aranhas, escorpides, pulgas, carrapatos e até mesmo aves
como os pombos podem transmitir doencas. Por isso, 0
mais importante € manter a nossa casa limpa e sem mato
ou entulho em volta dela. '

Os residuos devem ser separados por tipo (papel,
plastico, metal e vidro), além do organico (restos de
alimentos e folhas) e encaminhados para a reciclagem.
Os residuos que hao puderem ser reciclados, nem mesmo
para a formacao de adubo, como aqueles sujos e
contaminados, devem ser muito bem acondicionados e
encaminhados para o servico plblico de limpeza da sua
cidade que os levara para o aterro sanitario.

Quando os residuos (lixo) sao jogados na rua ou em
rios atraem jhsetos e roedores que podem transmitir
doencas para as pessoas que moram naquela regiao, Além -
disso, o lixo poede entupir bueiros e contribuir para a
ocorréncia de enchentes no periodo das chuvas. Deixar
entulho, pneus e garrafas no quintal também é perigoso
porque a agua da chuva se acumula e 0 mosquito da dengue
pode botar seus ovos nestes locais e se reproduzir com
facilidade.

Escrevam para a Florinda
Revista Ecologia Integral

Rua Bernardo Guimaraes, 3101
sala: 204 - Bairro Santo Agostinho
Belo Horizonte - Minas Gerais
Cep: 30.140-083

ou pelo e-mail
cei@ecologiaintesratl.org.br

0 lindo desenho ao lado foi feito
pela Luiza Vidigal, de 13 anos, e
mostra a Florinda pulando corda,
com muita disposicao.
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E assim a cada final de ano. Retrospectiva. O que foi
bom... o que foi ruim. :

Costumamos dar um peso maior ao que foi ruim. O
carro que nao comprei. A casa que nao reformei. O
rompimento de uma relacao afetiva. A promocao que
nao veio. O salario que ndo aumentou. O resultado das
eleicoes contrario aos meus anseios. O time que nao foi
campedo. O filho que nao foi bem na escola. O ente
querido que faleceu. Fez muito frio. Fez muito calor.
Choveu muito. Choveu pouco. Muita violéncia. Muita
guerra. Nao parei de fumar. Nao emagreci. Adoeci.

Tudo que queremos nesta vida € ser feliz, mas viver,
realmente, nao é facil. O nove sempre nos surpreende
no meio do caminho nos obrigando a mudar de rota. E
nossa lista de perdas e danos parece sem fim numa roda
com os amigos. Cada qual com sua lista maior que a do
outro. Reclamamos, queixamos, lamentamos até
encontramos um culpado pelas nossas frustracoes: o
chefe, a esposa, o marido, o filho, o professor, o juiz, a
natureza, o politico, a vida... Ha também quem culpe a
si mesmo: nao sou capaz, nao consigo nada, sou um
infeliz... '

Lamentar e buscar a quem culpar é apenas nos
deixarmos levar pela queixa até o corpo adoecer. Talvez,
melhor que encontrar culpados, fosse encontrar saidas,
descobrir novos caminhos para a construcao de uma vida

%)‘EIOS ECOLOGICOS

Saidas: abril/maio de-2006.

melhor. Afinal, sempre podemos escolher entre agirmos.
com esperanca ou sermos derrotados pelo medo e pela
covardia.

Esta € a grande magia do ano novo, a oportunidade
de recomecar, tracar novos planos em busca da desejada
felicidade. E quando descobrimos que a felicidade nao
esta nas coisas que compramos mas nas relagoes de afeto
gue cultivamos, nossos planos podem mudar.

Em vez de me preocupar com o que quero ter, vou
investir no que posso ser: :

Posso ser mais afetuoso com meus filhos, meu
companheiro, minha companheira.

» Posso suportar o inevitavel, sem lamentacdes inltesis..

- # Posso ser mais corajoso e tomar aquela decis&o tac

adiada.

Posso lutar pelos meus direites com mais consciéncia
e sabedoria.

Posso ser mais generoso e tolerante com meu

semelhante.
» Posso ser mais cuidadoso com a natureza.
» Posso acreditar mais em mim, reconhecer o quanto
sou importante neste mundo.
» Posso aprender com meus erros.
» Posso ter o entusiasmo de apostar no novo.
® Posso enfim, ndo so desejar um ano novo feliz, mas
construir uma vida mais feliz.

~ Pacotes, excursdes e passagens aéreas nacionais e internacionais

- Fins de semana ecolégicos preparados'eépecialmente para o-CEl (Pargues Estaduais e
Nacionais, Estrada Real - Circuito do Ouro, Cidades Masgicas do Sul de Minas, entre outros).

- Treinamento empresearial com esportes de aventura.
- Roteiros personalizados para grupos, empresas, escolas e associacoes.

- Santiago de Compostela - Espanha - Um Roteiro de Peregrinacao

- Machu Picchu - A Cidade Sagrada dos Incas - 17 a 25 de junho de 2006
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- Tenho doze anos de idade; ainda sou uma criah(;a;
porém nao tive infancia e desconheco a felicidade. Mas
pOsSsUO Um coracao cheio de esperanca de que um dia
meus sonhos se tornem realidade. Meu pai é marceneiro;
porém, no momento, sem dinheiro, vive o tormento do
desemprego. 7

A energia foi cortada devido a uma conta atrasada.
Acabou minha alegria das horas em que nao estou fazendo
nada, pois, minha Unica diversao era assistir a televisao.
Hoje minha mée s6 tem um pouco de feijao e uma mistura
para cozinhar; isso € o que teremos para almocar. No
rosto de minha mée, vejo a tristeza transparente por
nada poder fazer pela gente.

A vida do meu pai € brigar sempre conosco e falar em
acabar com a propria vida. O dia esta para terminar e
pelo que vejo ndo temos nada para jantar. Tentando meu
olhar e meu pensamento de tudo isso desviar, vou para a
rua tentar algum trocado ganhar para alguma coisa com-
prar. Em um parque de diversao, vejo criancas a brincar,
sorrir e cantar; que vontade de também estar la!

Me aproximo de uma mulher; ela, muito brava, me
pergunta: Que ¢ isso moleque, nao tente comigo se
engracar, pois de mim vocé ndo vai roubar. E me torceu
um beliscao que doeu no fundo do meu coracao; vi
estrelas e ndo consegui mais vé-la. Comecei de dor a
chorar e pela minha méae chamar. Meu caminho continuei
e de um senhor me aproximei e disse: por favor, ndo
faca de mim mau juizo; pois um trocado para comprar
um alimento é o que eu preciso; ganhei algumas moedas.

Cansado e um pouco sem graca, continuei a caminhar.
Uma praca avistei e entdo me aproximei. La estavam
alguns garotos um tanto desconfiados a conversar. Em
um banco me assentei e a pensar na vida fiquei. Eles se
aproximaram de mim e me perguntaram se eu queria
experimentar. Era'um liquido dentro de uma lata. Senti
medo mas eles insistiram comigo dizendo: Aceite amigo,
nao tem nenhum segredo; vocé so vai sua fome matar e
coisas engracadas enxergar.

Lembrei-me das palavras-de minha mae: “Filho, nunca
faca coisas erradas e nem desvie da boa estrada.” Senti
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algo estranho meu ser invadir; e ndo resisti e comecei
aquele liquido a cheirar. No inicio, tudo comecou a rodar
e parecia que eu ia desmaiar. Meu corpo comecou a gelar
e mais nada consegui enxergar. '

Mais tarde acordei; senti falta da minha mae, do meu
pai e do meu irmao; por-eles chamei. Nao ouvindo
resposta, de aflicdo, chorei. Os garotos acordaram e para
me consolar. cada um veio sua historia me contar. Eles
me convidaram para com eles ficar; depois de tudo que
ouvi, refleti e cheguei a conclusao de que aquela vida
vivida por mim & em casa eu nao ia mais conseguir
suportar e acabei por aceitar. Nao sabiaeu que para a
vida das drogas e do crime eu acabava de entrar. -

Hoje somos de maior; nossa gangue é da pesada; s6
abordamos em beira de estrada e nunca haviamos perdido
uma parada. Mas dessa vez tudo deu errado; atacamos
dopados e quando menos esperamos havia um carro dos
“homens” do nosso lado. Dessa nao escapamos.

Eles nos disseram: Todos deitados e desarmados pois
serao revistados, algemados e para a prisao levados. Pela
primeira vez vimos o sol nascer quadrado. La estavam o
radio e a televisao.

Nessa hora a vergonha te devora; mas o que fazer?
Pelo menos estdo dentro da sua profissao honestamente
defendendo seu pao. Um inesquecivel dia pois foi para
mim de grande alegria quem foi me visitar: meu pai.
Nao consegui no seu rosto olhar; nos abracamos e
comecamos a chorar. Com uma autorizacao do juiz, fui
tiberado e pela minha familia fui levado para uma clinica
de recuperacdo de viciados, onde hoje estou em
tratamento, internado. Quando daqui eu sair, vou estudar,
me formar, um bom e honesto trabatho arrumar e uma
familia construir.

Um conselho para vocé eu quero deixar, se vocé esta
fora, muito bem; tente sua vida de maneira honesta levar
porque depois que vocé entrar, o dificil é se libertar. Isso
sem falar no risco de vida que dia e noite vocé esta a
correr, podendo, a qualquer momento, sua vida perder
ao arriscar um dinheiro facil ganhar, nao tendo
tranquilidade para viver e gastar.



Uma educacdo que queira facilitar a arte de conviver
tera de se lancar na revolucionaria proposta de uma
alfabetizacdo psiquica. Trata-se da tarefa ousada e
imprescindivel de colocar a alma nos bancos escolares,

desde o pré-primario até as universidades, facilitando.

que o aprendiz desenvolva a inteligéncia psiquica.
Sobretudo com o desenvolvimento das funcdes basicas,
* pesquisadas por Jung: pensamento, s_entimento,' sensacao
e intuicao. A educacao convencional apenas tem se
ocupado, de forma fragmentada, com o pensamento e a
sensacao.
sentimento e da intuicao, harmonizando-os e integrando-
0s com o0s demais, é uma tarefa de grande alcance e
pertinéncia, visando-o resgate de uma consciéncia mais
vasta, de integridade e de inteireza.

Educar a alma é desenvolver, também, a inteli-
géncia emocional. Sabemos que ha emocdes naturais,
que representam verdadeiros mecanismos homeostaticos,
que ajudam o organismo na sua sobrevivéncia individual
e coletiva. Necessitamos de uma pedagogia do afeto,

que facilite o desenvolvimento de vinculos afetivos. A -

alegria € uma licdo fundamental, na escola da
existéncia. A tristeza € uma estratégia saudavel, no
contato com as perdas. Aprender a lidar com a raiva é
imprescindivel, na relagao com o mundo. E o0 medo é
outra licdo que precisa ser trilhada, no confronto com o
desconhecido. Quando o aprendiz nao tem acesso ou
reprime a expressao emocional das emogbes auténticas,

um disfuncional repertorio emotivo substitutivo é’

adquirido.

Na analise transacional, conhecemos bem o que sdo
denominados “disfarces”, emocdes distorcidas que
encobrem as naturais, que estao interditadas. Os mais
tipicos disfarces sdao a ansiedade, depressao, fobia,
inadequacao, culpa, vergdnha, ressentimento, odio,
inveja, cilime, vinganca, triunfo maligno, entre outros.

‘Por outro lado, é necessario o desenvolvimento da
inteligéncia onirica. Este & um capitulo muito importante

Incluir nos nossos curriculos o tema do -

na nova educacao. Sonhar constitui um nivel de realidade

- que tem a sua logica propria, complementar a da vigilia.

Estudar o Livro dos Sonhos, registrando, cuidando e
aprendendo a aprender com 0s sonhos nossos de cada
noite, € uma tarefa basica para o autodesenvolvimento.
No Ocidente, o sonho tem sido objeto de pesquisa
cientifica h4 mais de um século,.a partir da escuta
analitica e psicoterapica até aos complexos laboratorios.
Sabemos que o0 sonho exerce uma fun¢do compensatoria,
corrigindo a unilateralidade da consciéncia de vigilia.

Equivalente aos pensamentos, os sonhos representam

valiosas amostragens existenciais, reportagens do
processo de individuagao. Apontam direcdes criativas,
solugdes inesperadas, adverténcias, também vinculando-
nos ao inconsciente coletivo. As vezes, sdo verdadeiras
parabolas, plenas de mltiplos sentidos. Aprender a cuidar
dos sonhos e a honra-los no cotidiano, ampliando a arte
interpretativa, faz parte de um existir lucido, com
qualidade psiquica.
Jaha escolas, como a Casa do Sol, da Umpaz -Brasilia,

onde as criancas iniciam a jornada diaria partilhando os

'seus sonhos, como em certas culturas tribais, onde a-

alma é valorizada e, também, educada. _
Os antigos Terapeutas da Alexandria estudavam as

escrituras também para se qualificarem na arte de

interpretar os sonhos. E os pesquisavam, para se

z2 Imprescinaivel, na reiacado com O
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aperfeicoarem na arte de compreender os textos
sagrados, as crises e as doencas. Uma tarefa bastante
nobre de uma educacao integral é a de facilitar a
abertura de visdo e de escuta para o exercicio de uma
inteligéncia hermenéutica, que habilite o educando a
interpretar e compreender os sonhos, pesadelos, tombos,
“encontros e desencontros da jornada existencial.

Finalmente, uma alfabetizacao psiquica solicita,
também, o desenvolvimento da inteligéncia relacional.
Carl Rogers afirmava que o grupo foi a maior descoberta
do século XX. Neste século, foram criadas e aperfeicoadas
técnicas e dindmicas de grupo, variadas e sofisticadas.
Por que nao emprega-las no cotidiano escolar? Como
aprender a conviver sem o exercicio do envolvimento
grupal e comunitario, com uma facilitacdo competente,
de forma a se adquirir competéncias atitudinais diante

Proximos seminarios 2006

102 12/03 - Permacultura (Jodo Rockett)

12 a 14/05 - Budismo Tibetano (Lama Padma Samtem)

21 a 23/04 - A arte de viver o conflito (Lydia Rebougas)

16 2 18/06 - A arte de viver a natureza (Dalila Lubiana)

dos conflitos, dificuldades e impasses do coexistir? Uma
educacédo profilatica é a que facilita a aquisicdo de
responsabilidade, ou seja, habilidade em responder.
Assim, a educacao exerceria a sua funcao preventiva,
diante de tantas mazelas, a nivel individual, social e

ambiental, derivadas da ignorancia psiquica, do desco-

nhecimento dos recursos da alma. _
Entretanto, se o nosso pressuposto for meramente
psicossomatico, estaria totalmente inviabilizada a pedago-

gia iniciatica, Para aprender a conviver, necessitamos do

resgate da consciéncia psiquica (...)

Com base no novo paradigma cientifico - o paradigma
holistico - os cursos da Universidade Internacional da Paz -
Unipaz assentam numa proposta pedagogica inovadora,
reconhecida pela Unesco, com vistas a ima educacéo integral
- uma alfabetizacao racional, emocional e noética. =

Univers:dada InIamacioaa! da Paz - UNIPHZMG

13 2 15/01 - Vivenciando 2 muttidimensionalidade do ser (Aida Pustilnik)

10 a 12/02 - A arte de viver em harmonia (Elizabeth Richard)

Informacdes e inscricdes:
Unipaz-MG - Rua Paulo Afonso,
Sala 605 - Bairro Santo Anténio
BH/MG (31) 3297-9026

www.unipazmg.org.br

146
- Telefone:

unipazmg@unipazmg.org.br i

Noticias do Cei

Centro de Ecologia Integral ganha wdeo msthucronal

O Centro de Ecologva lntegra‘ agradece aos alunos do 6°
perlodo manhi da UNA - Universidade de Negooos e

Administracio (BH/MG), pela producio do video institucional -

sobre o Cei, na disciplina Midia Eletrénica da professora Adriana
Nadaes. ,

O video apresenta a ecologia integral e as suas dimensdes
pessoal, social e ambiental. Mostra também as atividades do Cei
e a Revista Ecologia Integral.

O video foi broduzi&o pelos alunos Alessandro Rocha, Ana
Carolina, Carlos Fernando, Daniela Barbieri, Felipe Tavares, iris
Santana, Livia Bonfim, Lucas Alvarenga, Luiz Felipe Cordeiro,
Luziane Santos, Pedro Henrique, Raquel Gel, Rebeka Puga,
Simone Santiago e contou com a colaboraggo de Laudimir Vieira
e Sérgio Gomes.
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Reflexdes

Exemp|o de integracdo
SAMURAM DA N REIA
(ou O v&o dohléﬁ, ou Falcdo dapat)

Risca, o rﬂm‘mu db-di‘-.ix

Amor, sentimentos, integracdo ;

no cimo do planalto ’ =
e verdes vales circundantes. '

Falcso
Homem-falcio,
vivéncia real de um grande sonho,

exemplo de vida e devogio, -
exemplo de amor e gratidio.

Reveréncia pela vida
Ser de luz e de pureza
Samurai da natureza:
Fala com o coracao.

Guerreiro da paz, no bom combate.
|ntegra, ama; aco]he abengoa
o ser que cruza o seu caminho,

i

com plena devog_ﬁo. r
Caminho de luz de ‘sua evolugiol

o Fetaillvis Ponciane

Poesia de llvis Ponciano, em visita ac Parque dos Falcdes e a Percilio, seu guardiao, em 06/11/2005,
Avacaju/SE, por ocasifio da reunido do Canselho da rede da Universidade Internacional da Paz - Unipaz

-

Na fote com o gavido: Aldenora Véras Uchga, da Unipaz'Piaui.
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C Ecologha | I '
entro de Ecologia Integra |
por wma cwlbura de paz e ,veéa e::a/ogm mfegm/ |
# e @ O Centro de Ecologia Integral, Cei, € uma associacao
Ath'ldades dO Ce 1 B8 sem fins econdémicos reconhecida de utilidade piblica
i municipal e estadual. E registrado no Cadastro Nacional

Seminarios, cursos e oficinas | [EECE R ENTE T EON X700 BY VT E G LR
- Ecologia integral Meio Ambiente.

A rfy Y8 Viver.em poe Participa atualmente dos seguintes foruns, redes e

- Educacao ambiental - / comissoes:

’ Educac{ao Rl g pas . ® Rede Mineira de Educacao Ambiental, RMEA
Bk parq 2 ot rolE R @ Rede de apoiadores e Conselho do'projeto Fogo da Paz
- Comunicacao interpessoal

- Comunicacao™para o terceiro setor
- Agenda 21

- Desenvolvimento humano, de grupos,

® Forum Municipal Lixo e Cidadania de Belo Harizonte

@ Comissao organizadora do Forum da Agenda 21 de
Belo Horizonte

® Comissao Regional de Seguranca Alimentar e Nutricional
da RMBH

® Comissao Organizadora Estadual da Il Conferencia

de comunidades e de organizaces
- Psicodrama pedagogico
- Meditacdo

LA ‘Grupos de estudos Nacional Infanto-juvenil pelo Meio Ambiente
(abertos e gratuitos) g, joteca | |
- Ecologia do ambiente (semanal) 2 |
- Educacdo para a paz (quinzenal) ' Cme-paz |
- Meditacdo (quinzenal) Palestras ‘
- Sonhos (quinzenal) Pdsseios ecoldégicos meditativos

Centro de Ecologia Integral - R. Bernardo Guimaraes, 3101 - Sala 204 - B. Santo Agostinho - Belo Horizonte/MG

Brasil - Cep: 30.140-083 - Tel.: (31) 3275-3602 - E-mail: cei@ecologiaintegral .org.br - www.ecologiaintegral.org.br

A distribuicao da Revista Ecologta Integral para bancas e agéncias é
feita pela Distribuidora-Santana - DISA. :

Para saber onde encontrar a Revista Ecologia Integral, entre em
contato com a DISA pelo telefone (31) 3388- 6669

Outros pontos de venda

Em Belo Horizonte:
@ Barreiro: Vagner Luciano - Tel. (31) 3225-0644 ® Barroca: Homeopatia Vitae (R. Brumadinho, 267)-# Earro Preta: Reciclo/Asmare (Av. do Contorno,

Pontos de venda da Revista 'Emlogi.a Integral ‘1
|
|
|

10.564) ® Centro: Farmacia Chamomilla (Av. Augusto de Lima, 403); Restaurante Vegetariano Naturalmente (R. Rio de Janeiro, 1197) @ Floresta: Farmacia
Homeopatica Digitalis (Rua Curvelo, 130): Portal da Luz (R. Pouso Alegre, 810 - Casa 3); Livraria do Psicologo (Av. do Contorno. 1390) ® Ouro I-‘reto:.
Farmacia Atma (R. Monteiro Lobato, 23~ Loja2) # Santa Efigénia: Homeopatia Germinare (Av. Contorno, 2774). ® Santo Agostinhe: Livraria do Usina
Cineclube (R. Aimorés, 2424); Farmacia Chamomilla / Weleda (Av. Olegario Maciel, 1358): Farmacia Atma (R. Rodrigues Caldas, 766) # Sao Luiz: Farméc.ia
Atma (R. Cel. José Dias Bicatho, 64‘)’) & Savassi: Homeopatia Germinare (R. Parafba. 966 - Loja 2); Homeopatia Vitae (R. Claudio Manoel, 170); Mandala
Restaurante Natural (R. Claudio Manoel, 875); Restaurante Bem Natural (R, Tomé de Souza 947)

No interior de Minas Gerais: .

® Caete: Livraria e Papelaria Universo (Rua Israel Pinheiro, 305); Papelaria Pergaminho (Rua Jair Dantas, 402); Livraria Tau (Rua Cadete de Melo, -
348): Loja do Cabral (Av.Jodo Pinheiro, 3654) ® Juiz de Fora: G2 Comércio de Livros (Campus da UFJF); Livraria Liberdade (Tel. (32) 3215-7863)
® Pompeu: Jacson Afonso de Sousa - Tel. (37) 3523-1107
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FDM uma cultnra de paz e ,ﬂeéa m/agm mt‘egmﬂ
A Revista Ecologia Integral é uma publicagio da organizacao
ndo-governamental Centro de Ecologia Integral. Para adquirir uma
assinatura ou exemplares avulsos ligue (31) 3275-3602 ou mande
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