A muller e o coidado do medio rural

e, ot E=E XUNTA DE GALICIA :; 7 XUNTA DE GALICIA
. invi S8 MiNisTERID G + i
i, o i ; FEADER: Europa inviste no rural e s'_% i o VICEPRESIDENCIA b CONSELLERIA DO MEDIO RURAL
* ok * ok 'y )'s e DA IGUALDADE E DO BENESTAR GALEGO DE Direccién Xeral de Investigacion, |
Secretaria Xeral da Igualdade IGUALDADE Tecnoloxia e Formacion Agroforestal  ™medio rural

FONDO SOCIAL
EUROPEO



Proyecto2.gxp 19/02/2009 20:35 PEgina 2 $

Agradecementos

Ao Servizo Galego de Igualdade e a Conselleria do Medio Rural, polo seu apoio ao traballo coas mulleres do rural.
As compafieiras e compafieiros de ADEGA, polo seu esforzo dia a dia.

A Sés, polas suas observaciéns sempre acaidas.

Ao Concello de Allariz, pola elaboracién e difusiéon do video "As bicicletas son para as mulleres".

A todas aquelas persoas e entidades que prestaron a sda axuda desinteresada durante a realizacién dos
obradoiros: os Centros de Informacién & Muller, os Distritos Forestais, as Oficinas Agrarias Comarcais, a
Confraria de Lira, a Cooperativa de agricultura ecoléxica Raifia Lupa de Carnota, ao CDR "O Viso", a
Milhulloa, a XAN, a Elia das Anzas, ao grupo ecoloxista Luita Verde...

A Marie e a Werner, polas flores.

Realizacion

ADEGA (Maria Garcia e Branca Villares, coa colaboracién de Ramsés Pérez)
Revision linglistica

Ana Garcia Lenza e Xaime Lis Carrera

llustracions

Leonor Diaz (www.comopezenelagua.es) e Jorge Fuentes
(www.jorgefuentes.net)

Fotos
Ramsés Pérez, S.0.S. Courel e Nunca Mais Carnota

Deseiio e maquetacion
magenta

Impresion
Grafinova

D.L.
Usar papel reciclado evita a tala de arbores, reutiliza papel vello e contrible ao aforro de auga e enerxia.
En ADEGA alegramonos de que uses esta publicacién. Podes traballar con ela, copiala, prestala, regalala ou

cederlla a unha biblioteca ou un centro de ensino se cres que non a vas precisar. Tamén podes pedirnos
mais exemplares ou enviarnos as tdas suxestions a: mariagarcia@adega.info

—



Proyecto2.gxp 19/02/2009 20:35 PEgina 3

Introducion

—o—

A principios de 2007, ADEGA, o Servizo Galego de
Igualdade e a Consellaria do Medio Rural da Xunta de
Galicia iniciaron os obradoiros "A muller e o coidado
do medio rural". Ao longo destes dous anos, o
programa levounos a mais de corenta concellos de
toda Galiza.

Durante a nosa viaxe tivemos oportunidade de
cofiecer mulleres incribles que merecian un
monumento. Mulleres que son un piar bdsico no
mantemento do rural polas stas achegas & vida
doméstica, & agricultura, & alimentacién, & salde, &
educacion, & innovacién, ao asociacionismo... e
poderiamos continuar! Mulleres que van conquistando
terreos que antes lles estaban reservados aos homes.
E que ademais se amosan interesadas e dispostas a
explorar novas vias que melloren a suda calidade de
vida e a da sUa xente.

Con estes obradoiros pretendiamos:

> Chamar a atencién sobre o papel clave da muller
do rural na conservacion e evolucion do seu medio,
recofiecendo os multiples labores que desempefia, a
miudo infravalorados.

> Integrar a perspectiva ambiental e as boas
practicas nos principais eidos de actuacién das
mulleres: a casa, as tarefas agrogandeiras e forestais,
0 emprego, 0 asociacionismo...

> Contribuir ao encontro, & discusion e &
cooperacion entre as mulleres, animandoas a
persequir os seus obxectivos e a pdr en practica as
sdas propias iniciativas.
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Esta guia

—o—

Esta publicacion recolle os materiais diddcticos dos
obradoiros.

Como cada grupo de mulleres é un mundo sen
explorar, decidimos que fosen elas as que elixisen o0s
temas que madis lles interesaban de entre os que nés
propufiamos. O formato en fichas individuais
proporciona unha maior flexibilidade & hora de
adaptarnos 4s demandas do grupo, escollendo
algunhas actividades e desbotando outras, debido a
limitada duracion dos obradoiros.

Os diferentes bloques de contidos van identificados
por cores:

Médulo 1: O medio ambiente e o emprego. 45
profesions para coidar o entorno.

Mddulo 5: Asociacionismo e cooperacién.









Proyecto2.gxp 19/02/2009 20:35 PEgina 7 $

) uller
e medio amMen @

En Galicia, moitas mulleres do rural son propietarias, xestoras ou usuarias do noso
patrimonio natural, do monte, o agro, o marisqueo... Un patrimonio que se deteriora
vertixinosamente polo xeito actual no que consumimos os recursos.

As mulleres desempeiian un papel silencioso, mais esencial: levan a casa e educan as
crianzas, deciden sobre o consumo, traballan na horta ou na explotacién, tamén féra
da casa e son maioria no asociacionismo rural.

Con todo, malia a sta multiple intervencién en tarefas clave, a muller rural sofre
maiores barreiras no acceso ao traballo, maior precariedade laboral e falta de poder
de decision.

Hai quen ve unha orixe semellante na explotacion do medio ambiente e a explotacion
da muller: ambalas ddas situaciéons derivan dunha relacion de dominio, no canto de

respecto. Nun abuso, no canto dunha cooperacion.

A experiencia amosa que moitas mulleres do rural entenden esa situacién de inxustiza

e se preocupan pola situacién do ambiente. Interésalles a salde, a independencia, a
calidade de vida, o futuro da stGa familia. Mais tamén queren medrar persoal e
profesionalmente, e ser tidas en conta nas suas opiniéns.

A evolucién das mulleres condicionard a evolucién do rural, e con el, a conservacion
do patrimonio natural. Quen sabe se seran elas as que impulsen unha nova cultura de
respecto e cooperacion que distriblda o traballo e a rigueza de xeito xusto coa muller
e co medio ambiente?
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medio ambiente en Galicia:
0 uces e sombras

N\

Galicia é un territorio cun patrimonio natural privilexiado. Contamos con alglns dos
ecosistemas mais produtivos do mundo, coma as rias. A terra e o clima son moi
favorables & agricultura, & ganderia e ao sector forestal. As nosas queridas paisaxes
forman parte da nosa identidade e atraen a multitude de visitantes. Atopdmonos no
Iimite entre o mundo atldntico e o mediterraneo, e asi contamos con grande variedade
de ambientes.

E con todo, malia a importancia que estes recursos representan para o pais, Galicia
dilapida o seu patrimonio natural a un ritmo vertixinoso. En Galicia sucédense cada
poucos anos catdstrofes ambientais que nos sitian nas primeiras paxinas dos xornais
de todo o mundo. Mareas negras, incendios forestais, verquidos téxicos...

Estes episodios simanse a unha degradacién ambiental xa "rutinaria", mais non por
iso menos preocupante: a da especulacién urbanistica, a seca, a contaminacién das
augas, a acumulaciéon de residuos, a marea de cemento no litoral, a destrucién de
espazos protexidos... e un longo etcétera.

O xeito actual de producir e de consumir é responsable da maior parte dos danos
causados no medio ambiente en Galicia. Medio ambiente, emprego e economia tefien
unha dificil relacién amor-odio. Moitas veces preséntase o dilema: éconservamos o
entorno e limitamos o "progreso"? ¢{Ou explotamos os recursos e renunciamos a
lugares emblematicos?

Medio ambiente e economia non dialogan, non consiguen poferse de acordo. E como
adoita acontecer nestes casos, alguén sae prexudicado.

Mais, ésera certo que temos que escoller? éNon é posible conciliar a conservacion
do noso entorno co desenvolvemento econémico?

Existen alternativas que compaxinan a conservacion do medio e o desenvolvemento
dunha sociedade. Imos coiecelas.
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da muller l%%?gl

Actividade: Cunha corda, as mulleres constrien entre todas un tendal na sala, como
xa tenen feito tantas outras veces... A roupa para tenderen son, en realidade,
carteis que representan as diferentes tarefas da vida cotia no rural:

Exemplo da actividade nunha
asociacion de mulleres.

As mulleres van marcando as tarefas diarias que levan a cabo, e logo discutimos:

Que nos contan os nosos tendais?

Cantas cousas facemos ao longo do dia? Cales desas tarefas fan mdis as mulleres
e cales fan mais ben os homes?

Cales desas tarefas tefen unha influencia sobre o ambiente?
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Actividade: Visionado do documental As bicicletas son para as mulleres, da Area de
Muller do Concello de Allariz.

Argumento: Na asociaciéon veciial de Torneiros, en Allariz, un grupo de mulleres
decide aprender a andar en bicicleta. Coa axuda de todas conquistan ese anaco de
liberdade que lles fora negado na sua infancia.

Para o debate:

Que implicaba para as mulleres novas non dispoiier de transporte na aldea e non
poder andar en bicicleta?

Algunha delas conta que a ela non lle estaba permitido, pero si ao seu irman. A que
cres que se debia?

Como evolucionou a situacion das mulleres ata hoxe? Esta agora todo ben ou ainda
hai cousas que mellorar na situacion das mulleres?

8B
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A sociedﬂde de cong,umo,
a muller e 0 ambiente

Consumir (alimentos, enerxia, roupa, coches, casas...) xa non é un medio para poder
sobrevivir. Consumimos para mellorar a nosa aparencia, para ter unha mellor posicién
social, para aumentar a nosa comodidade e mesmo para pasar un rato divertido indo
de compras.

Por todos os lados se nos bombardea para que merquemos, gastemos, acumulemos
e volvamos mercar: televisién, publicidade, revistas... Mais é realmente util e
necesario todo o que nos ofrecen? Cada vez mais, caemos no dispendio, sen imaxinar
as consecuencias sobre as persoas e o ambiente.

Actividade: A través das revistas de moda podemos entender a importancia que ten
0 consumo na nosa sociedade, asi como os seus efectos para a muller e para o
ambiente. Botemos unha ollada!

A quen van dirixidas esas revistas? Quen as le?

Cales son as virtudes femininas que mais se destacan
nos textos e as fotos?

Que consecuencias ten para a salde esa imaxe das

mulleres?

Sentimonos identificadas con ese modelo de muller?
Quen poderia identificarse?
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Entre os obxectos publicitados, cales son ao voso xuizo necesarios, e cales
innecesarios? Cales predominan mdis?

De que materiais estan feitos eses obxectos?

Onde se fabrican? Onde se venden?

Que se fai con eles cando xa non se utilizan?

Pensemos nunha prenda de roupa, desde que se obtefien os materiais ata que se
desbota como lixo: que proceso vai sequindo?

9B
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A muller, na casa
Tradicionalmente, o home asumiu a responsabilidade de "ir gaifar os cartos", mentres
que a muller se encargaba do coidado da casa e a familia. Acotio a muller traballaba

A

na empresa ou explotacién agricola familiar, mais os ingresos quedaban xeralmente
en mans do "cabeza de familia".

Actividade: Que vantaxes e que inconvenientes ten ese reparto de papeis entre homes
e mulleres?

Vantaxes Inconvenientes

Debate: Que consecuencias tifia para a muller non dispoier de ingresos propios?
Quen gozaba de maior liberdade? A cal dos dous traballos se lle da mais mérito? Que
implicaba ter que ficar na casa? Que posibilidades tifia unha muller que queria
coiiecer o mundo? Como é a situacion actual?

Actividade: Imaxinemos que ocorreria nos nosos fogares se as mulleres decidiramos

marchar un ano a dar a volta ao mundo. Pensemos como transcorre para nés un dia
normal: quen asumiria todas as tarefas que a muller leva a cabo na casa?

Y

Hora Tarefa Quen me substituiria?
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O valor e o prezo das cousas
Mesmo moitas amas de casa, cando lles preguntamos a que se dedican, contestan: "A
nada, s6 & casa". Infravaloran asi o seu esforzo, malia que a sta funcién ocupa moitas

horas do dia e non cofece vacacidns nin fins de semana.

Actividade: Tentemos pescudar canto custaria o coidado da casa e a familia se
estivese remunerado. Aproveitemos a nosa lista de tarefas da actividade anterior,
escribindo ao lado o oficio remunerado correspondente a cada una: canto tempo lle
dedicamos nés a esa tarefa? canto cobra unha persoa que realiza eses traballos
profesionalmente?

Tarefa Oficio/Profesién Duracién Rrmuneracion
coidar a persoas enfermeira/o
enfermas
preparar a comida cocifieira/o

Cantas horas lle dedicamos ao traballo doméstico? TOTAL.: .......... horas
Canto custaria se fose remunerado? TOTAL: ..ccceeee. €

Fonte: Adaptado da marabillosa unidade didactica dos Obradoiros de corresponsabilidade,
editada polo Servizo Galego de Igualdade da Xunta de Galicia.

7B

—
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de oporéalrjrﬂlgacelg

A dobre xornada laboral da muller
Os tempos van cambiando e a muller vai conquistando cada vez mdis novos territorios
que antes lle eran negados: novas profesiéns, representacion na politica e na vida

) Wi B

publica, posibilidades de lecer...

Actividade: A que credes que se debeu ese cambio?

A incorporacién da muller ao mercado de traballo proporcionoulle en moitos casos
ingresos propios, independencia e enriguecemento persoal. Mais a sa nova situacién
non se equiparou & dos homes, pois ademais do traballo féra da casa, a muller seque
a realizar a meirande parte do traballo doméstico. Por iso falamos da sua "dobre
xornada laboral": dentro e féra da casa.

O resultado son supermulleres cunha incrible capacidade de organizacién... mais con
moi escasos momentos para elas mesmas e para as suas necesidades.

Actividade: No caso de que as tarefas domésticas se repartiran de maneira xusta
entre todos os membros da familia, a que nos gustaria dedicar ese tempo libre que
gafiariamos? Ordenade as sequintes posibilidades segundo a vosa preferencia:

Y

1 l | ; I
2 nder Pasar studar para
Aggﬁsas mpmeptos mellorar o
3 novas divertidos Mmeu trapajjo
4
. | | ]
Participar S:_oidar'a
; Viaxar nunha mifia saude,
: asociacion descansar
8
|
Outras
actividades;
cales?
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Se non compartimos a responsabilidade do traballo doméstico, a muller sequira
tendo mais atrancos para acceder ao mundo laboral, para formarse
profesionalmente, para participar na vida publica e, en xeral, para gozar da vida coas
mesmas oportunidades que o home.

As sequintes paxinas presentan posibilidades de facer os nosos fogares madis
ecoloxicos e contribuir asi ao coidado do noso contorno. Queremos convidar a todas
as persoas que viven na casa a pofelas en practica e iniciar asi unha viaxe
apaixonante: a de facer a nosa vida cotia mais respectuosa co ambiente e coas
persoas.

Paga moito a pena!

28B



Proyecto2.gxp 19/02/2009 20:35 PEgina 21 $

desde a casa

Na nosa casa podemos modificar pequenos hdbitos e gozar asi dun medio madis
saudable... e posiblemente dun aforro econémico moi interesante! Estes pequenos
xestos poden resumirse en ddas maximas:

Tratar os residuos,

Aforrar recursos, evitar contaminar

consumir menos

E importante ter en conta que na nosa casa entran cada dia moi diversos produtos e
formas de enerxia. O noso fogar é sé unha pequena parte do seu percorrido desde que
se fabrican ata que se eliminan. Todas as fases polas que van pasando estes obxectos
tefien a sda influencia no ambiente.

Actividade: Tentemos describir as fases polas que pasan diferentes bens de
consumo desde a sua elaboracidon ata a sta eliminacion. De que maneira inflien
estes procesos no ambiente? (Traballo por equipos)

UNNQa DOTEIIA @ VIidI0...cceeeeeeeeceereeeeeeccceeeereeeccceseessesscccssssssssccsssssssssessssssssessssssssssssssssssssssssssssas
UNha emMDbalaXxe de PIASTICO.ccrrueeeccrcrsnreeccssnrecccssonsarccssnsasecssssasasccssonsassessssassesssssnsasesssnnanses
UNha COStleta 0 tONI@IrA... . ccceeeeeeeeccereeeeessccssseessseccsssseesseccssssssssssssssesssssesssssssssssssssssssssses

A COTTENTE CIECTIICA e uecccceeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeeeesssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssse

Co de auga, enerxia, produtos, etc. evitamos que os recursos
naturais se esgoten. Tamén reducimos a contaminacién de moitos procesos
industriais. O aforro é especialmente importante no caso de produtos téxicos (pilas,
pesticidas...) ou escasos (marisco, aluminio, petréleo...).

Co evitamos que estes produzan danos no medio:
na auga, na paisaxe, no aire. E tamén facilitamos que se reciclen e sirvan para fabricar
novos produtos, reducindo igualmente o consumo de novas materias primas.

29

—
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Sabias que...

- Se todos os paises consumisen o mesmo que os paises industrializados,
precisariamos tres planetas coma a Terra para abastecernos?

- Por cada quilo que lixo que nés depositamos nos colectores, prodicense na sla
fabricacién arredor doutros 10 quilos de residuos?

- Coa axuda da poboacién consequiuse que se retirara o pldstico PVC como envase de
alimentos debido & sta toxicidade?

- Simplemente amafiar as avarias nos canos axudaria a aforrar preto dun 70% de

auga?

Actividade: Usemos o sentido comun.
De gue maneiras podemos aplicar os principios da ecoloxia na casa aos distintos
bens de consumo? (Traballo por equipos)

Consumir menos,
evitar a contaminacion

Auga \
Toxicos

Residuos solidos

Enerxia

9B



Actividade: Imos abrir as portas das nosas casas. Esta enquisa permitenos saber se
os nosos habitos son respectuosos co medio, e de paso ofrécenos algunhas
posibilidades de incorporar xestos interesantes.
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Uln percorrido &
pola nosa casa /I\

Na cociia...

Apagamos o quentador de gas cando non o precisamos? si non

Usamos fogéns mdis pequenos que as potas, tapamolas

/

para gque fervan antes e baixamos o lume en canto si non
podemos?
Preferimos olas de ferro ou aceiro inoxidable as de
. si  non
aluminio ou barro?
Sempre que podemos, usamos a ola express? si  non
Mantemos o forno pechado mentres se usa (cada vez que o
. . si non
abrimos, a temperatura baixa 25-50 graos)?
Mercamos electrodomésticos eficientes (tipo A ou A+)? si non
Pofiemos o lavalouza e a lavadora cheos e con auga fria? si  non (
Se fregamos a man, mantemos a billa pechada e aclaramos
si non

todo dunha vez?

Nunca metemos comida quente no frigorifico,
desconxelamos as capas grosas de xeo e coidamos gque a si  non
porta peche hermeticamente?

Evitamos obxectos de usar e tirar: panos de papel, pratos

o si non
e vasos de plastico, etc.?
Substituimos o papel de aluminio ou plastico por
recipientes herméticos e reutilizables para gardar os si non
alimentos?
Preferimos instrumentos manuais no canto de eléctricos,
gue ademais ocupan moito espacio: abrelatas, si non
espremedores?
Cos restos de comida abonamos a horta ou alimentamos i

R . . s non
os animais e separamos o lixo para reciclar?
Os produtos téxicos estan sempre etiquetados e van parar
ao punto limpo do concello? si non




"menores" e "maiores"?

Nunca, NUNCA mesturamos produtos de limpeza porque é
moi perigoso para a nosa saude? Eliximos os menos si non
toxicos e usamos a dose xusta?

Instalamos difusores nas billas, que mesturan aire coa
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No baiio...
Preferimos duchas curtas a encher a bafieira. Requlamos a :
si non
temperatura desexada no quentador e non mentres corre a
auga?
Instalamos unha cisterna de aforro: a que distingue augas

AN

.. si non
auga para facer que renda mais?
Mercamos papel hixiénico sen cores, porque as tintas son si’ 'non

inGtiles e moi contaminantes?

No salén...

Coma no resto da casa, procuramos ter as habitacions ben
illadas: fiestras herméticas, control das humidades, si  non
cortinas e alfombras?

Programamos o tempo e a temperatura da calefaccién

segundo as nosas necesidades (uns 20° C son mais que si non
suficientes)?
Evitamos talar carballos maduros para lefa, porque cada N
vez hai menos?
Ventilamos uns 10-15 minutos cunha corrente e non

si non

deixamos a fiestra aberta toda a mafa?

Apagamos as luces e os aparatos cando non os
precisamos, evitando que queden co "piloto" aceso, porque si non
seguen consumindo enerxia?

E ademais...

Reparamos os obxectos que se avarian no canto de mercar :
outros novos?

Usamos a nosa creatividade para reutilizar frascos, .
botellas, panos e todo canto material nos sobra?

medio?

Evitamos aparellos e agasallos de pilas, e preferimos os
que se conectan & rede eléctrica ou son manuais? st non
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responsable

A sociedade na que vivimos vélvese cada vez mdis consumista, e iso ten efectos moi
negativos sobre o medio, a salude e as desigualdades entre paises e persoas.
Aproveitemos a nosa capacidade de decisién como consumidoras para procurar un
ambiente mdis saudable para nés e para as demais persoas.

O consumo responsable comeza por preqguntarnos se realmente precisamos o que
gueremos mercar.

Cantos destes tefo xa?

Cando o vou usar?

Canto me vai durar?

Poderia prestarmo alguén?

Podo sair do paso sen el?

Vou poder reparalo/limpalo eu mesma?
Tefo gana de facelo?

Informeime para consequir a mellor relacién
calidade/prezo?

Hai algo que xa posua que poida substituilo?

Fonte: Adaptacion de C. Ballesteros, Tu compra
es tu voto, en R. Pérez e M.J. Castro

Fogares Verdes - Por un Nadal mais verde (ou
como superar as festas do consumismo)
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Mais 4s veces é imprescindible mercar produtos que, efectivamente, nos fan falta.
Nese caso, consideramos mdis responsable escoller:

- 0s produtos locals fronte aos que provefien de zonas afastadas, porque asi evitamos
a contaminacion do transporte;

-0s produtos de temporada, porque... como credes que se conseguen tomates no mes
de xaneiro?;

- 0S que pasaron por poucas mans intermediarias, pois favorecemos as persoas que
os producen;

- os que traen a minima embalaxe, pois xeran menos lixo;

- 0s que vefien da producion ecoloxica, pois axudamos a quen se preocupa polo ambiente;
- 0s que cvitan materiais escasos, pois evitamos que se acaben;

- 0s que non contenen substancias perigosas, pois protexemos a nosa saude e a do
medio;

- 0s que non gastan moita enerxia, pois reducimos o cambio climatico e o impacto na
natureza da producién eléctrica.

Actividade: Unha sobremesa "responsable”.

Unha lambetada non nos sentaria mal na pausa de maia... Falando de consumo
responsable, imos tentar preparar o doce mais "responsable" gque se nos ocorra.
Pensade que debe:

- proceder do noso lugar ou da nosa comarca, con ingredientes de aqui;

- traer a minima embalaxe e que esta sexa reutilizable;

- ser elaborado con ingredientes naturais e de temporada, sen quimica;

- a ser posible, de producion ecoldxica... e feito na casa!

éComo seria esa sobremesa? Que levaria? De onde veiien os ingredientes?

........
........
.........
....................
......
.........

Receita

Ingredientes.

HAI ALGUEN QUE SE ANIME
A FACELO PARA MANA?
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para unha limpeza menos toxica

Os produtos de limpeza contefien cada vez mdis substancias descofiecidas para nés,
moitas veces téxicas para as persoas e para o medio. Fixémonos nas etiquetas:
realmente estamos a /impar a casa?; ou estamos a introducir unha chea de
substancias gue nin sabemos o que son?

Queremos propofiervos algunhas receitifias con ingredientes moi bdsicos. Pode que os
resultados non sexan tan espectaculares coma os dos produtos do supermercado,
pero son sen dubida moito menos téxicos.

1,5 litros de auga

1,5 litros de aceite (aproveitemos o usado na cocifia, filtrdndoo cunha media)
200 gramos de sosa caustica

sal marifio

Importante: A sosa é moi corrosiva. Sempre botaremos a sosa na auga e non ao revés.
Evitemos que salpique. Usemos luvas de goma e traballemos en lugares ben aireados,
pois despréndense gases. Non usemos utensilios de aluminio. En caso de manchas,
lavar inmediatamente con auga abundante e vinagre.

Boétase a auga nun recipiente, engaddese a sosa e remdvese ata que se disolva

completamente (pode tardar moito, pero é importante). A auga quecera debido &
reacciéon guimica entre auga e sosa. Engadese unha présa de sal marifo. Quéntase
lixeiramente o aceite e incorpdrase aos poucos. Remexemos cun cullerén ata que calle
o xabrén, aproximadamente unha hora. Pofiémolo nun recipiente de base grande para
gue a masa se estenda ben. Deixdmolo repousar un dia e cortdmolo en anacos antes
de que se endureza moito. Logo deixdmolo secar e madurar como minimo un mes.

3 culleradas sopeiras de xabrén branco relado

150 ml de vinagre de vifio branco

1 litro de auga

5 ml de aceite esencial de limén (gran poder desengraxante)

Disélvese o xabrén na auga. Engddense o vinagre e o aceite esencial de limén e
mestulrase ata que figue homoxéneo. Envdsase e etiquétase.
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180 ml de alcol de 96°

15 ml de aceite esencial de eucalipto ou pifieiro
800 ml de vinagre de vifio branco

5 ml de aceite esencial de limén

Mestlranse nesa mesma orde todos os ingredientes. Diluido en auga serve para limpar
chans (terrazo, gres...), mobles da cocifia, fogéns e frigorifico, mobles lacados,
azulexos, etc. Apliquese sen diluir en zonas moi sucias e logo enxduguese. Coidado
coas superficies de madeira.

Os ambientadores comerciais adoitan ter esencias quimicas con compofientes
prexudiciais e contaminantes. Evitemos por completo os de colocar no inodoro.

A alternativa mdis sa é o emprego de aceites esenciais. Podemos usalos como
ambientadores para armarios, habitaciéns, etc.

- Bdélas de algoddn con catro ou cinco pingas de aceite para colocar en caixéns e
roupeiros. Os aceites esenciais de lavanda escorrentan a couza.

- En humidificadores e vaporizadores engadense cinco ou seis pingas.

- As plantas ou froitos secos imprégnanse cun pouco de aceite. Podes aproveitar
algunhas pifias de pifeiros, recollidas durante un paseo: son moi decorativas!

Elixe os aceites que madis che gusten ou que mais poidan axudarche con problemas de

salde.

Introduce con coidado no desaugadoiro unha cullerada sopeira de sosa. Deixa actuar
10-15 minutos. Engade medio litro de auga quente, con coidado de non salpicar.

32B



Proyecto2.gxp 19/02/2009 20:36 PEgina 29 $

tradicion ou modernidade?

Ata a apariciéon dos medicamentos modernos, o cofiecemento popular sobre as
plantas medicinais era vital para curar enfermidades; ainda hoxe en dia se empregan
moitas substancias vexetais nos laboratorios farmacéuticos. Galicia non é unha
excepcidn e existen multitude de usos tradicionais das plantas, pero cada vez
coflecemos menos o xeito de utilizalas.

Actividade: Permitideme unha pregunta!

Ainda lembramos cales son e como se utilizan as herbas de San Xoan?

Vemos que no uso das plantas medicinais mestiranse o cofiecemento e as crenzas
populares. E frecuente que nos atopemos "receitas" moi curiosas e bonitas, pero
cuestionables desde o punto de vista cientifico...

Para
hernias infantis hai que
fender un carballo e pasar o neno
a través del, durante un ritual
cunha curadora e duas
persoas mais.

MOI IMPORTANTE:
Para usar as plantas medicinais é importante informarnos ben. Pode ser que algunhas
receitas non tefian efecto ou que o efecto non sexa o desexado. Non esquezamos que
algunhas plantas son téxicas, mesmo algunhas moi comins se nos excedemos na
cantidade (menta, eucalipto); tamén poden producir alerxias. Sexamos prudentes e
teflamos coidado, sobre todo durante o embarazo.

Cando coflecemos as plantas dbrese para ndés un mundo apaixonante: algunhas delas
tefien uso na cocifia; outras perfuman o ambiente; tamén poden usarse para dar
masaxes, repeler pragas na nosa horta, na casa ou nos armarios, etc. E mellor
cultivalas que arrincalas da natureza. Podemos crear interesantes (e aromaticos)
xardins ou combinalas cos cultivos para favorecer as hortalizas.
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Actividade: Imos traballar con seis plantas de uso cotian. Seriamos capaces de
identificalas polo seu sabor, aroma e propiedades?

1. Usase de moitas maneiras diferentes para combater doenzas respiratorias:
bronquite, gripe, catarros, etc. Podemos respirar bafos das follas ou facer masaxes
co aceite esencial, que ten mdis de 250 compofientes diferentes. Na pel axuda
contra o herpes e na cicatrizacion das feridas. Atopase en moitos medicamentos
actuais. A esencia pura é toxica.

Nome:

2. As follas e as sementes Usanse en infusién para mellorar a dixestion. Dende
antigo cofiécense os seus efectos positivos na lactancia. Tamén se aplica para lavar
e desinchar os ollos. Todas as partes da planta son aromaticas, e das sementes
obtense o aceite. Arredor del hai moitas crenzas: protexe do mal de ollo, coida da
salde e disque repele as carrachas levando unha rama no zapato. E importante
fixarmonos nas follas e non confundilo co pé de boi, que é moi téxico.

Nome:

3. Hai moitas variedades diferentes, con pequenas flores rosas, lilas, brancas e ata
vermellas. Xa era apreciado polos romanos e mesmo antes. Emprégase na medicina
e na cocifia. Ten innumerables aplicaciéns: enfermidades respiratorias, doenzas da
pel, gota, reuma... é unha das herbas de San Xodan e conta con tradicion en Galiza.
Xa o dicia aquela copla: "Rapaciiia do gando, / con que peinas o cabelo?" / "Cunha
herba que hai no monte / que lle chaman..."

Nome:

4. Ten multiples aplicaciéns: é desinfectante, axuda a combater os catarros, detén
as diarreas, calma a sede e axuda a baixar a febre. Bo compafieiro se temos
problemas bucais, mal alento ou dor de enxivas. Mais con coidado!, pois pode atacar
o esmalte dos dentes. Desengraxa e branquea, polo que tamén actiia como produto
de limpeza.

Nome:

5. Cultivase e da lugar a espectaculares paisaxes. Usase en cosmética polo seu
agradable perfume. E da mesma familia que o romeu, a menta, o tomentelo. Para
obter medio litro de aceite son necesarios 100 quilos de flores. Serve para
gueimaduras e enfermidades da pel (e outras moitas!). Como é tan suave, pddese
usar durante o embarazo.

Nome:

6. Esta é moi curiosa. Medra preto das casas e desprende un agradable aroma. Pode
chegar a ocupar demasiado espazo na nosa horta. Cultivase para a farmacia.
Favorece a dixestion, calma os nervios, despexa as vias respiratorias, desinfecta...
Un dos seus compofientes produce no noso corpo sensacién de frio. E importante
non usar o aceite puro sen diluir.

Nome:

—
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Moitas de vés xa sabedes como se elabora xabrén para a roupa, e ese é un bo xeito de
reciclar aceite de cocifia usado. Hoxe cofleceremos como se fabrica xabrén para uso
cosmético de xeito artesanal, aproveitando as propiedades curativas de moitas
plantas gue medran ao noso arredor.

- Un aceite ou graxa sen usar: de oliva, de xirasol, manteiga de porco, margarina ou
cera de abellas son os mais comins. Tamén se poden usar outros aceites madis
sofisticados (e mais caros): aceite de améndoas, de coco, de aloe vera...

- Sosa cdaustica: é moi agresiva para a pel, por iso é importante calcular ben as
cantidades e sequir unhas normas para que non fiquen restos no xabrén.

- Auga: o ideal é usar auga destilada ou mineral (de mineralizacién débil) para que o

xabrén faga mais espuma. Pero a auga da billa tamén serve.

A elaboracién de xabréns permitenos xogar con texturas, aromas e colores, sempre naturais:
- Aceites esenciais: son extractos vexetais que contefien os principios activos das
plantas en moi elevada concentracién. Hai que informarse para escoller aqueles que
mellor se adapten as nosas necesidades.

- Flores secas, infusidéns, anacos de froita: Danlle ao xabrén unha textura interesante.
Se son vexetais frescos poden precisar algin conservante, mellor se é natural.

- Mel, leite, améndoas moidas, café, etc., etc.: Vanlle dar ao xabrén propiedades
interesantes: suavidade, nutrientes ou accién exfoliante.

Precaucions para manexar a sosa: IMPORTANTE!

1. Mantefiamos a sosa ben sinalizada e apartada, de xeito que non se confunda con
ningunha outra substancia.

2. Sempre é necesario manipular a sosa e o xabrén con luvas de goma.

3. Non empregar instrumentos de aluminio (potas, culleres, papel de aluminio, etc.),
pois coa sosa reacciona e ficarian restos no xabron.

4. Botemos a sosa lentamente na auga, e non ao revés, pois a reaccién seria moito
madis potente.

5. Evitemos respirar os vapores da sosa na auga: o mellor é escoller un lugar
ventilado. Non diluamos a sosa co batedor eléctrico, pois pode salpicar.

6. O xabréon non se pode utilizar ata que madure polo menos 5 semanas, asi
estaremos sequras de que a sosa desapareceu. Se aparecen pequenos cristais de
sosa na superficie, hai que quitarllos.
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1. Pesamos a cantidade de graxa que precisemos e pofiémola a quentar suavemente:
non debe ferver, con 40-50° C xa é suficiente.

2. Seqgundo a cantidade e o tipo de graxa que empreguemos, asi calcularemos a
cantidade de sosa e de auga. Isto é moi importante:

3. Diluimos a sosa botandoa na auga (non ao revés!) ata que non queden cristais.

4. Botamos lentamente a graxa na disolucién de sosa e remexemos ata que se forme
unha especie de maionesa. Nese momento podemos botar as esencias e o resto dos
ingredientes.

5. Verquemos o xabrén no molde e tapdmolo cun trapo. Deixdmolo repousar polo
menos un ou dous dias ata que fique duro e poidamos desmoldealo. Cortamolo.

6. O xabrén debe madurar un mes ata que desapareza a sosa. Manexémolo con luvas
de goma.
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Graxas e aceites

O xabrén para a roupa pddese facer de aceite usado da cocifia que filtremos
previamente, por exemplo cunha media.

O xabrén de cosmética require aceite novo, sen usar. Mais podemos empregar moitos

A

tipos diferentes:

O numero de saponificacion indicanos a cantidade de sosa que temos que usar:
Gramos de graxa x na saponificaciéon = gramos de sosa

Por exemplo: xabrén con 500 g de aceite de oliva, 150 g de aceite de xirasol e 25 g de
cera de abella.

500x0,134 + 150x0,134 + 25x0,069 =88gdesosa

Ao resultado quitamoslle aprox. 10 gramos de sosa, para que o xabrén sexa madis suave.

Y

Tamén podemos usar aceites mdis exquisitos e sofisticados... se llo permitimos & nosa
carteira: aceite de améndoas, aceite de coco, aceite de ricino (moi hidratante), etc.
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Son extractos de plantas moi concentrados obtidos por destilaciéon. Contefien os
principios activos das plantas en estado moi puro, por iso hai que usalos con prudencia
e cofiecemento. Non os confundamos coas esencias de queimar (moito mdis baratas),
gue nin son naturais, nin recomendables para usar na pel.

Os aceites esenciais aportan aos nosos xabréns o seu perfume caracteristico e tamén
as calidades medicinais das plantas: todo un mundo por descubrir! A continuacién,
unha seleccién dos mais comduns:

Lavanda: aroma fresco con propiedades antisépticas. Tamén usado coma repelente de
insectos.

Eucalipto: aroma intenso, combate os fungos e é bo ingrediente para xabréns de mans.
Limon: aroma fresco e agradable, axeitado para peles graxas.

Pifieiro: un clasico entre os xabréns, estimula e axuda & circulacién.

Fidncho: un perfume anisado, lixeiramente calmante, relaxante.

Romeu: estimula a circulacién, ten propiedades antibidticas, bo compafeiro en
xampus para cabelos graxos.

Canela: aroma especado con propiedades desodorizantes e afrodisiacas.

Fonte: Melinda Cross, El libro del jabén artesanal, Editorial Paidotribo.
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) ,dAIternativas
aos pesticidas agricolas

O mellor xeito de non ter que usar pesticidas é deixar de usar pesticidas.

As pragas aproveitan a debilidade da natureza. Cando usamos pesticidas para eliminar
unha praga, estamos eliminando tamén aos inimigos desa praga: asi, ficamos expostas
a novos ataques, e por iso hai que repetir a aplicacién do produto.

A agricultura ecoldéxica considera que unha praga é frecuentemente resultado dun
erro no cultivo que debilitou a planta ou a horta:

- 0 uso de pesticidas,

- a fertilizacién excesiva ou escasa,

- uso de variedades non adaptadas a esta zona e a este clima,

- horta con escasa biodiversidade, con poucos animais e plantas diferentes,

- malas rotacions e asociacions de cultivos,

- traballo da terra erréneo,

- non respectar os ciclos naturais dos vexetais.

Para non usar pesticidas téxicos, a agricultura ecoléxica opta por métodos
preventivos que permitan & horta medrar sa e forte. Para aplicalo hai que cofiecer ben
as necesidades das plantas e o funcionamento da natureza: informémonos nos
manuais de agricultura ecoldxica.

Como podemos facer a nosa horta mais resistente ds pragas?

1. En xeral, cantos mais seres vivos diferentes haxa, mais equilibrada sera a horta,
pois uns controlan a outros. Os pesticidas matan tamén os depredadores das pragas,
por iso debilitannos fronte a futuros ataques. Os monocultivos son mdis febles fronte
as pragas que os cultivos combinados e diversos.

2. Deixemos un espazo da horta sen traballar, que actuara como "illa ecoléxica" para
animais e plantas que a nds nos convefia ter: xoanifas, ourizos, etc.

3. As variedades de cultivo tipicas do lugar adoitan ser mais fortes, por estar mellor
adaptadas que as variedades de féra. Busquémoslles lugares axeitados 4s suas
necesidades de luz, auga, solo, rotaciéns de cultivos...

4. Tentemos actuar o antes posible sobre as pragas: fixemos un dia & semana para
revisar os cultivos. Mais non pretendamos eliminalas por completo: marcharian tamén
os seus controladores.

5. Evitemos o contaxio entre as plantas: cortemos restos de plantas enfermas e
desinfectemos con alcol de queimar as ferramentas de poda antes de pasalas a
seguinte planta, por exemplo no caso de castifieiros con tinta. Ou é que nos hospitais
usan a mesma xiringa para varias persoas? Os restos de plantas enfermas podemos
gueimalos: non os botemos ao compost.

6. Planifiguemos ben os cultivos: non pofiamos todos os exemplares da mesma
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especie xuntos, nin repitamos a mesma variedade nunha zona afectada por pragas o
ano anterior. Asociemos plantas que se benefician: por exemplo, o allo e a cebola
axudan a repeler pragas de cenorias e outras hortalizas.

Ante o ataque dunha praga, prequntémonos:

Que puido pasar para que a planta sucumbira? Como poderiamos evitalo a pré6xima vez?
Lembrade que non todos os animais da horta son prexudiciais:

a xoanifa come o pulgén;

as aves insectivoras que viven entre as silvas consumen ao ano uns 3 kg de insectos;
a donicela é depredadora de roedores;

a musarafa aliméntase de lesmas, caracois e insectos;

0s ourizos comen vermes, larvas, lesmas e caracois;

0s morcegos controlan insectos nocturnos;

as pintegas son excelentes insecticidas de zonas encharcadas;

os lagartos, os sapoconchos e as ras comen moscas e outros insectos.

Poden axudarnos a manter as pragas a raia. Fagamoslles un sitio na nosa horta:
instalemos caixas-nifio, non eliminemos os valados...

Boas aliadas: combinacions de cultivos

As plantas liberan substancias que poden ser negativas para as plantas do arredor, e
asi eliminan a competencia. Mais noutras ocasiéns, os efectos son positivos, e
aparecen asi asociaciéns de plantas que se benefician mutuamente. Un exemplo son
plantas aromaticas, que mesturadas cos cultivos axudan moitas veces a repeler
pragas polo seu intenso aroma.

Planta medicinal Boa veciia de...
Albahaca cogombros, tomates, pementos e cebolas
Apio cogombros, coles, porros, tomates
Coandro amorodos, coles, remolacha, patacas, pementos
Lavanda para evitar o pulgon na verdura
Perexil patacas, coles, remolacha

Romeu cenorias, remolacha

ocC
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A cooperac;l.orl
vecina

Non hai tantos anos, a vecifianza xuntdbase acotio para compartir tempo e vivencias.
As aldeas estaban cheas de xente, o traballo agricola sen maquinaria precisaba de
grande esforzo e moitos recursos manexdabanse de xeito comunitario, coma os montes

vecifais ou a traida de augas.

Actividade: Fagamos memoria.
Cales eran os lugares e os momentos onde se xuntaban as xentes da aldea? Que
facian? Como é a situacion na actualidade?

oy

Como vemos, a vecifianza reuniase con diferentes obxectivos:

- compartir tarefas que precisaban de grande esforzo;

- pasar un momento entretido;

- apoiar a persoas necesitadas;

- tomar decisiéns que afectaban a varias persoas;

- repartir recursos como a auga, a lefia, etc.;

- acometer melloras necesarias na aldea, coma a construcién dun camposanto, o
mantemento de camifios e pistas, etc.

Actividade: Debate
Que consecuencias credes que ten a desunion entre a veciiianza?
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Actividade: Coma a vida mesma. Nun saquifo dispoiiemos das pezas necesarias para

montar dous ou tres crebacabezas, dependendo do nimero de participantes. As

pezas repartense entre todas as mulleres, que deben pdrse de acordo para rematar

a sua tarefa. Que similitudes ten este xogo coa vida real? Que acontece cando nés

non dispofiemos de todas as "pezas" para resolver un problema?

As imaxes resultantes corresponden a
proxectos
exemplares en Galicia. Hai moitos: a

vecifiais cooperativos e
continuacion veremos algin exemplo. Das
sUas paxinas web podemos obter fotos para
preparar os crebacabezas.

1. O Proxecto Esmelle naceu en Ferrol en
2003 para patrimonio
etnografico sumido no esquecemento. Nun
principio pretendia acceder a axudas
publicas, mais pouco a pouco viron que o

recuperar un

mellor aval ante as administracions era
implicarse directamente co seu traballo. Asi,
comezaron tarefas voluntarias de limpeza e
restauracion dos muiiios; logo seguiron as
fontes, os lavadoiros e outros elementos
patrimoniais. Tamén desenvolven xornadas
educativas relacionadas co medio natural, co
patrimonio, coa recuperacion dos bosques e
as froiteiras autéctonas, insistindo na
importancia de protexelas e
recuperalas. "0 noso fin é que este proxecto
axude 6 desenvolvemento de Esmelle cara ao
futuro, pero se non é asi, polo menos teremos
salvado o noso patrimonio”, relatan. O
Proxecto Esmelle recibiu moitos premios

enorme

polos seus impresionantes resultados, entre
eles o do Concurso Internacional de Boas
Practicas das Nacions Unidas en 2008.

2. En Lodoselo (Sarreaus, Ourense) atopamos
o Centro de Desenvolvemento Rural do Viso,
unha das mais bonitas iniciativas vecifais de
Galiza. Desde 1985, a vila converteuse nunha
escola, un museo vivo onde veciias e veciios
nos ensinan a cocer pan, a fabricar cestos, a
fiar la... Ao longo do tempo foise creando unha
incrible rede de servizos onde reciben
especial atenciéon as persoas maiores: unha
casifia onde vivir coa axuda de profesionais
para as sUas necesidades cotids, un comedor

onde xantar a diario e xogar a partida, un
transporte gue subministra a comida a
aquelas persoas poden
desprazarse, un ximnasio para
rehabilitacion... Tampouco se esquecen da
xente nova, e por iso organizan sesions
lddicas para xuntaren aos nenos e nenas
do lugar. O Centro de Informacion Xuvenil
xestiona, entre outros, un programa de
créditos para a mocidade. E poderiamos
continuar: a horta, o albergue, a
lavandaria, a
campamentos, a educacién ambiental...
Como din por ali: Por que non actuar, no
canto de queixarnos?"

que non

biblioteca mébil, os

3. A Asociacién Cultural Ecoléxica
Ridimoas, no Ribeiro (Ourense), comezou
en 1977 coa actividade extraescolar Aula
Verde, que pretendia sensibilizar ao
alumnado na conservacion da natureza,
especializdndose na fauna silvestre. Para
iso faciase imprescindible protexer os
bosques do lugar, castigados sen piedade
polos repetidos incendios forestais. En
1988 a Aula Verde recibiu un premio
nacional de Medio Ambiente, que permitiu
fundar a asociaciéon e mercar as terras do
espazo forestal ribeiran de Ridimoas.
Desde entén, a
aproximadamente unha hectarea cada
ano. Actualmente contan xa con 300
hectdreas de bosque acollidas & figura de
proteccion de Refuxio de Fauna. O labor de
Ridimoas foi recoiiecido con moitos outros
premios, entre os que destacan o da
UNESCO, Bandeira Verde de Galicia e o
Félix Rodriquez de Ila Fuente. Na
actualidade, 1020 socios e socias pagan
unha cota minima de 10 € 6 ano, que os
converte en propietarios e propietarias
das hectareas adquiridas.

asociacion merca

+ info: http://www.valledeesmelle.com, http://www.cdroviso.org, http://www.asociacion-ridimoas.org
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) _.A unjon
fainos mais fortes

Ainda que moitos puntos de encontro vecifial foron desaparecendo ao longo do tempo,
na actualidade é frecuente que a xente se relina en asociacidons, onde se dan cita
persoas con intereses semellantes para colaborar nun obxectivo comun: asociaciéns
vecifiais, culturais, ecoldéxicas, de mulleres rurais.. Tamén cofiecemos outros
colectivos que se autoorganizan e traballan en equipo: as comisiéns de festas, as
comunidades de montes e de augas, os sindicatos...

Actividade: Que motivos credes que moven a xente a constituir este tipo de grupos?
Cales son os motivos polos que outras persoas non o fan?

En calquera grupo coinciden persoas con diferentes caracteres e circunstancias, mais

.

todas elas tefien posibilidade de facer achegas para enriquecer a convivencia.

Moitas veces ocorre que depositamos nunha ou ddas persoas (habitualmente a
presidenta e/ou secretaria da asociacion) a responsabilidade de organizar as
actividades e traballos para todo o grupo. Tamén frecuentemente acontece que esas
persoas se senten soas e superadas polo traballo e rematan abandonando.

A cooperacion require que todas as persoas participen na medida das sGas
posibilidades.
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Actividade: Xogo de rol.

Fagamos entre todas unha lista de cousas que poderian mellorar na nosa aldea:
pensemos en problemas actuais e tamén naqueles aspectos dos gque estamos
orqullosas e que poderiamos aproveitar ou conservar. Cinco voluntarias van escoller
unha desas ideas da lista e representar unha reunion vecifial para decidir que se fai
ao respecto. Cada unha delas asume un papel diferente:

- A persoa lider que vai dirixindo ao grupo.

- A persoa traballadora que prefire pasar desapercibida.

- A persoa que non fai nada, mais critica o traballo do resto.

- A persoa entusiasta que da animos ao grupo.

- A persoa conciliadora que tenta pofier aos demais de acordo.

O resto das mulleres observa e logo debatemos: Que calidades das persoas son
Utiles para traballar en equipo? Que actitudes son mais ben destrutivas? De que
maneira podemos evitalas?

Un conto
O TRABALLO EN EQUIPO DOS GANSOS

A ciencia descubriu gue os gansos voan formando unha V
porque, batendo as &s, cada ave produce unha corrente de
aire que axuda a voar ao ganso que vai detrds del. Voando
en V, a bandada consume moito menos esforzo que se as
aves voaran en solitario.

Cada vez que un ganso sae da formacién, nota a resistencia
do aire e a dificultade de voar sé. Por iso regresa de
inmediato 4 fila para beneficiarse da axuda do compaiieiro
gue vai diante. Cando o ganso que vai de primeiro cansa,
pasa a un dos postos de atrds e outro toma o seu lugar. Os
gansos que van detrds producen un son caracteristico para
animar aos que van diante a manter a velocidade.

Se un ganso enferma, dous dos seus compafieiros saen da
formacion e acompafano para axudalo ou protexelo. Fican

con el ata que se recupera ou ata que morre, e sé entén

regresan a bandada ou Unense a unha nova.

Unha direcciéon e un ben comuin axuda a chegar onde
desexamos con maior facilidade e rapidez: este é o
beneficio do mutuo apoio.
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Materiais didacticos do obradoiro

A muller e o coidado do medio rural





