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L’Arbocg La Garriga Palleja Sant Lloreng Savall
Arenys de Mar Gelida Parets del Valles Sant Marti de Tous
Argentona La Granada Pineda de Mar Sant Pere de Ribes
Badalona Granollers La Pobla de Lillet .

R . R - Sant Quirze de Besora
Baga Guardiola de Bergueda Polinya )
Balsareny Guissona El Pont de Vilomara i Sant Salvador de Guardiola
Berga L’Hospitalet de Rocafort Sant Viceng de Castellet
Bigues i Riells del Fai Llobregat El Prat de Llobregat Sant Vicenc de Montalt
El Bruc Igualada Els Prats de Rei Sant Viceng dels Horts
Cabrera d’Anoia Jorba Premia de Dalt Santa Coloma de Gramenet
Cabirils Llica de Vall Puigcerda Santa Eugénia de Berga
Calaf Lloret de Mar Reus L
Caldes de Montbui Malgrat de Mar Roda de Ter Santa Eulalia de Rongana
Canovelles Manlleu Rubi Santa Margarida de Montbui
Cardona Manresa Sallent Santa Susanna
Castellar del Vallés El Masnou Sant Adria de Besos Sentmenat
Castellbell i el Vilar Masquefa Sant Andreu de la Subirats
Castelldefels Matadepera Barca Teia
Castelloli Mataré Sant Andreu de Terrassa
Castellvi de la Marca Moia Llavaneres ;

Castellvi de Rosanes  Molins de Rei Sant Boi de Llobregat ~ 11@na

Centelles Mollet del Valles Sant Cebria de Vallalta  Tordera

Collbato Monistrol de Sant Esteve Torell6

Consell Comarcal Montserrat Sesrovires Torroella de Montgri
del Garraf Montgat Sant Feliu de Codines  jjjastrell

Consell Comarcal Montornés del Vallés Sant Feliu de Vacarisses
de la Segarra Muntanyola Llobregat , )

Copons Navas Sant Fruités de Bages Vallbona d’Anoia

Cornella de Llobregat ~ Odena Sant Joan de Vallcebre

Dostrius Palafolls Vilatorrada Vic

Esplugues de Palau-solita i Sant Joan Despi Vilafranca del Penedés
Llobregat Plegamans Sant Just Desvern Vilanova del Valles
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En I'actualitat, un 56 % de la poblacié mundial viu
a les ciutats i s’estima que aquest percentatge aug-
mentara fins al 70 % a mitjans de segle. A Europa i
a America del Nord la xifra és encara molt més ele-
vada i ja arriba al 80 %. Aixo vol dir que la majoria
de les persones vivim en entorns urbans, allunyats
del medi natural.

Encara que per a la majoria de nosaltres aquesta
situacié ens pot semblar del tot normal, els éssers
humans hem passat més del 95 % de la nostra
historia en entorns naturals no urbanitzats. De fet,
no va ser fins ben entrat el segle xvii, arran de la
Revolucié Industrial, que la poblacié es va comen-
car a desplacar del camp a la ciutat, perque era alla
on hi havia més oportunitats laborals.

L’entorn ha canviat de manera molt i molt rapida,
perd els nostres gens van a un altre ritme: neces-
siten més de 200 anys per adaptar-se a aquests
canvis. El distanciament de la natura, concomitant
a aquesta situacio, ens allunya també de la nostra
propia naturalesa. | és que tot i que vivim en socie-
tats artificials, els nostres cossos estan adaptats a
I’entorn natural. Perqué som natura! Estem fets de
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ESPAI VERD
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PER GAUDIR D°UNA
_
BONA SALUT FISICA,

I’aire que respirem, dels aliments que ingerim i que
ens proporciona la terra, de I’'aigua que cau en for-
ma de pluja i la que procedeix de zones elevades a
les muntanyes i circula pels rius... El distanciament
de la natura ens predisposa a I'ansietat, a la de-
pressié i a malalties diverses.

Estem malalts per déficit de natura. La bona no-
ticia és que aquesta situacid és reversible i ad-
met solucions relativament senzilles. Ens hem de
NATURALITZAR com a persones i hem de natu-
ralitzar els espais que habitem, tant les estances
interiors com el medi exterior, sobretot el més pro-
per. En les pagines properes descobrirem algunes
propostes que ens ajudaran a aconseguir-ho!

Aquestes agendes volen, doncs, tragar un cami
que ens ajudi a reconnectar amb la (nostra) natu-
ralesa, a reconciliar-nos-hi, per viure una vida més
plena, saludable i sostenible.

Tenim un curs per endavant per viure
una aventura naturalment salvatge.
Desitgem que sigui apassionanti
inspiradora! Ens hi acompanyes?
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11 de setembre
Diada Nacional de Catalunya

12 d’octubre
Festa Nacional d’Espanya

1 de novembre
Tots Sants

6 de desembre
Dia de la Constitucié

8 de desembre
La Purissima

25 de desembre
Nadal

26 de desembre
Sant Esteve

1 de gener
Any nou

6 de gener
Reis

18 d’abril
Divendres Sant

21 d’abril
Dilluns de Pasqua

1 de maig
Dia del Treball

24 de juny
Sant Joan

15 d’agost
LAssumpcio
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1 dg. 1 dt 1 dv.
2 dl. 2 dc. 2 ds.
3 dt. 3 dj. 3 dg.
4 dc. 4 dv. 4 dl.
5 dj. 5 ds. 5 dt.
6 dv. 6 dg. 6 dc.
7 ds. 7 dl. 7 dj.
8 dg. 8 dt. 8 dv.
9 dl. 9 dc. 9 ds.
10 dt. 10 d;. 10 dg.
11 dc. 11 dv. 11 dl.
12 dj. 12 ds. 12 dt.
13 dv. 13 dg. 13 dc.
14 ds. 14 dl. 14 dj.
15 dg. 15 dt. 15 dv.
16 dl. 16 dc. 16 ds.
17 dt. 17 di. 17 dg.
18 dec. 18 dv. 18 dl.
19 dj. 19 ds. 19 dt.
20 dv. 20 dg. 20 dec.
21 ds. 21 dl. 21 dj.
22 . 22 dt. 22 dv.
23 dl. 23 dc. 23 ds.
24 dt. 24 dj. 24 dg.
25 . 25 dv. 25 dl.
26 d;. 26 ds. 26 dt.
27 dv. 27 dg. 27 dc.
28 . 28 dl. 28 dij.
29 dg. 29 dt. 29 dv.
30 dl. 30 dc. 30 ds.
31 dj.




DESENMBRE 2024 CGENER 2025 FEBRER 2025
1 dg. 1 dc. 1 ds.
2 dl. 2 dj. 2 dg.
3 dt. 3 dv. 3 dl.
4 dc. 4 ds. 4 dt.
S dj. 5 dg. 5 de.
6 dv. 6 dl. 6 dij.
7 ds. 7 dt. 7 dv.
8 dg. 8 dc. 8 ds.
9 dl. 9 dj. 9 dg.
10 dt. 10 dv. 10 dl.
11 dc. 11 ds. 11 dt.
12 dj. 12 dg. 12 dc.
13 dv. 13 dl. 13 dj.
14 ds. 14 dt. 14 dv.
15 dg. 15 dc. 15 ds.
16 dl. 16 dj. 16 dg.
17 dt. 17 dv. 17 dl.
18 dc. 18 ds. 18 dt.
19 dj. 19 dg. 19 dc.
20 dv. 20 dl. 20 dj.
21 ds. 21 dt. 21 dv.
22 dg. 22 dc. 22 ds.
23 dl. 23 dj. 23 dg.
24 dt. 24 dv. 24 dl.
25 dc. 25 ds. 25 dt.
26 dij. 26 dg. 26 dc.
27 dv. 27 dl. 27 dj.
28 ds. 28 dt. 28 dv.
29 dg. 29 dc.
30 dl. 30 dj.

31 dt 31 dv.
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JUNY 2025 JULIOL 2025 RCGOST 2025

1 dg. 1 dt. 1 dv.
2 dl. 2 dc. 2 ds.
3 dt. 3 dj. 3 dg.
4 dc. 4 dv. 4 dl.
5 dj. 5 ds. 5 dt.
6 dv. 6 dg. 6 dc.
7 ds. 7 dl. 7 dj.
8 dg. 8 dt. 8 dv.
9 dl. 9 dc. 9 ds.
10 dt. 10 dj. 10 dg.
11 dc. 11 dv. 11 dl.
12 di. 12 ds. 12 dt.
13 dv. 13 dg. 13 dc.
14 ds. 14 dl. 14 di.
15 dg. 15 dt. 15 dv.
16 dl. 16 dc. 16 ds.
17 dt. 17 dj. 17 dg.
18 dc. 18 dv. 18 dl.
19 dj. 19 ds. 19 dt.
20 dv. 20 dg. 20 dc.
21 ds. 21 dl. 21 dj.
22 dg. 22 dt. 22 dv.
23 dl. 23 dc. 23 ds.
24 dt. 24 dj. 24 dg.
25 dc. 25 dv. 25 dl.
26 dj. 26 ds. 26 dt.
27 dv. 27 dg. 27 dc.
28 ds. 28 dl. 28 d;.
29 dg. 29 dt. 29 dv.
30 dl. 30 dc. 30 ds.
31 dj. 31 dg.






«Mira profundament en la naturalesa
i aixi ho comprendras tot millor.»

(Albert Einstein)

% Dia Internacional de I'Alfabetitzacio







«Tota forma de vida esta connectada; tot és
dins de tot i cadascun dels éssers s’encamina
cap al tot. Tots els éssers que existeixen
estan vinculats els uns amb els altres.»

(Del llibre A I'horitzd, d’Hernén Diaz)
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% Dia Internacional de la Preservacio de la Capa d’0z6




I'existéncia mateixa i mirar cara a cara la creacid,
de tu a tu, sense filtres, sense mascares, només
I'ésser davant la naturalesa verge.»

(Del llibre Emboscats, de Sergi Monraba)

Continua llegint «La llibertat implica despullar-se davant de , ,

19 buous
20 pivEnbRESs

EQUINOCCI
21 pissnBTE 22 DIUMENCE DE TARDOR

% Dia Internacional de la Pau % Dia Europeu sense Cotxes




% Dia Mundial del Goril-la
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«El desig d’apropar-se a la natura és el primer pas
per despertar un esperit auténticament salvatge.»

(Revista Arrels, estiu 2023)

% Dia Mundial del Cor
% Dia Internacional de les Persones Sordes




Permetre que els peus entrin en contacte directe amb la terra,
sense barreres, és una de les millors maneres de recarregar-nos
d’energiai de vitalitat, d’alliberar tensions, de naturalitzar-nos i
de disminuir ’ansietat i el dolor, entre molts altres beneficis.

En angles, de la practica de posar en
contacte el nostre cos amb terrenys
naturals, com la terra, la sorra o I’herba
se’n diu grounding o earthing.

El contacte directe amb la terra
restableix els mecanismes naturals

d’autocuracio i d’autoregulacio del cos. beneﬁCis del

REDUEIX

L' ANSIETAT a

| UESTRES AUGMENTA
e L'ENERGIA | LA

VITALITAT




MILLORA LA
CIRCULACIO |
REGULA LA TENSIO

ARTERIAL

Treu-te les sabates durant la propera  d’un riu o del mar, I'escalfor de la
sortida al bosc, a la platja, a 'hort 0 sorra o el massatge de les pedres...
a la muntanya. També pots fer-ho Despla¢a’t a poc a poc i amb cura,
damunt la gespa o la sorra d’'un espai  amb compte de no relliscar ni fer-te
verd urba que tinguis a prop de casa.  mal. Al cap d’uns quants segons ja
Fixa’t en els peus, en les sensacions podras comengcar a notar els efectes
que experimentes quan entres en de 'earthing, tot i que els beneficis
contacte amb la terra, el pessigolleig  més importants s’obtenen a partir
de la vegetacié, la frescor de I'aigua  dels 30 minuts.




% DiaInternacional de la Gent Gran

% DiaInternacional de ’Anar a Peu a I'Escola




en contacte amb la natura.»
(Sergi Monraba)

«La salut de I"anima passa per estar més ’ ,

% Dia Mundial dels Animals

% Dia Mundial del Somriure

% Dia Mundial dels Docents

% Dia Mundial dels Ocells




% Dia Mundial de I’'Habitat
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% Dia Internacional per la Reduccio de Desastres Naturals




una millor connexio.»
(Anodnim)

«Al bosc no hi ha wifi, pero hi trobaras ’ ,

10 buous O

% Dia Mundial de la Vista




% Dia Mundial de ’Alimentacio




«El nostre ADN no ha canviat practicament des de
fa 40.000 anys, només ho ha fet un 0,1 %. Som
éssers del Paleolitic amb iphones a les mans.»

(Del llibre La vida secreta de la teva microbiota, de Neus Elcacho).

17 puous O

% Dia Internacional per a I'Erradicacio de la Pobresa







«L’ideal de tota escola és apropar-se a
I"aire lliure tant com sigui possible.>

(Francisco Giner de los Rios)

24 buous @

% Dia Mundial d’Informacié sobre el Desenvolupament







«El temps que es passa en companyia dels arbres pot
enfortir el sistema immunitari, millorar el sistema

digestiu, reduir els nivells de colesterol i servir de
medicina preventiva.»

(Erlin Kagge).

% Dia Universal de I'Estalvi




Y mamvRr..

Submergir-te en un bosc és una manera excel-lent
ce proveir-te de vitamina «N, és a dir, de «Naturas.

Els banys de bosc o «shinrin-yokus» sén una practica molt
popular al Japo, on es van originar a finals del segle passat.
Amb el temps s’han anat estenent per diferents indrets d’arreu
del mén fins arribar a Catalunya.

Tot i que comparteixen una metodologia propia i en molts casos
s’ofereixen com a activitats guiades, els banys de bosc consisteixen,
en essencia, a passejar per I'interior d’un bosc en silenci, amb un
ritme pausat, sense pressa, experimentant el paisatge amb tots els
sentits, prestant atencio als detalls, observant, olorant, tocant i
escoltant el que ens ofereix agquesta immersio.

gscoBREM

alguns dels seus

DESCOBREIX LA XARXADE
PARCS NATURALS, HI TROBARAS
ESPAIS ON PASSEJAR |
SUBMERGIR-TE AL BOSC!

0 -



REDUE‘_X‘EN LA *
FREQUENCIA
ARDIACA | LA
TENSIO ARTERIAL

\g ELS BOSCOS

ol
SON MediCina

per a la ment + *

+

Com més madur i frondds sigui el bosc,
més beneficiosa sera la passejadal

PRESERVEM-LOS
* 1 TINGUEM-NE CURA®

AFAVOREIXEN
LA RELAXACIO




% Dia Internacional per a la Prevencié de I'Explotacié del Medi Ambient
en la Guerrai els Conflictes Armats
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«Davant d’una civilitzacié esgavellada, la
salvatgia ens regala aprenentatges per
redrecar la ruta.»

(Josep Sucarrats, a la revista Arrels)

9 pissaBTE © 10 piumence

% Dia Mundial de la Ciencia al Servei
de la Paui el Desenvolupament







«0 te’n vas a viure al camp,
o portes la natura alla on vius.»

(Jern Viumdal)
14 puous
% Dia Mundial de la Diabetis
15 DIVENDRES O
16 pissneTE 12 prumence

% Dia Mundial en Memoria de les

% Dia Internacional per a la Tolerancia Victimes d'Accidents de Transit




% Setmana Europea de la Prevencio de Residus

% Dia Mundial de la Infancia




El verd de les plantes, les formes
irregulars de la natura, ens recorden
la nostra llar original.
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% Dia Internacional per a I’'Eliminacio de la Violéncia contra les Dones




«Cultivar un hort fa que ens sentim
particips de la creacid: el poder

curatiu del sembrar, esperar, escardar,
cuidar, collir i assaborir.»

(Ted O’Neal)
28 puous
29 piuENDRES
30 pissnBTE 4 piumENCE @
% Dia sense Compres % Dia Mundial de la Lluita contra la SIDA




La natura és ciclicai té els seus ritmes. També, nosaltres, 4

com a natura que som, tenim els nostres cicles que ens

connecten amb la natura. | és que els nostres ritmes
biologics estan connectats amb els cicles naturals (dia-nit,
estacions, etc.). Desconnectar-nos-en ens perjudica.

Els ritmes circadiaris sén els processos que tenen lloc fisicament i
mentalment, de manera natural, al llarg del dia i la nit, durant un cicle
de 24 hores. La desorganitzacio del nostre sistema circadiari
s’anomena cronodisrupcio. Els estudis indiquen que s’associa a un
augment de la incidencia de diabetis, obesitat, malalties
cardiovasculars i alguns tipus de cancer, alteracions cognitives i de
I'estat d’anim, i que accelera I'envelliment, entre d’altres.

La llum solar és centenars de vegades
més lluminosa en I’espectre blau que
la llum artificial tradicional i és, amb
diferéncia, la més efectiva per
sincronitzar els nostres ritmes
circadiaris. Perque te’n facis una
idea: una oficina amb [lum brillant té
una intensitat lluminosa d’'uns 400
lux. La intensitat d’un dia ennuvolat
és d’'uns 2.000 lux. Un dia de
primavera oscil-la entre 40.000 i
60.000 lux. [ la llum del sol brillant a
I’estiu supera els 100.000 luxs!

A més, la llum diiirna matutina
augmenta la produccié de cortisol
natural, que ens ajuda a
desvetllar-nos i millora els nivells

d’energia i la capacitat de concentracié
durant tot el dia. També estimula la produccié
de dopamina i de serotonina, que sén
hormones (unes substancies que el cos
produeix haturalment sota determinades
circumstancies i que es relacionen amb el
benestar, la motivacid i el bon humor).

(del llibre Hijos de la adversidad,
d’Antonio Valenzuela).

Aixi que si ets dels que els costa
despertar-te, ja ho saps: prescindeix de les
ulleres de sol, sobretot durant les primeres
hores del mati (perque si ho fas estas enviant
un missatge al cervell dient-li que encara és
de nit), redueix la il-luminacié artificial i
prioritza la llum natural. Posara el teu rellotge
biologic aI’horai t'ajudara a activar-te i a
omplir-te d’energia per encarar el nou dia!
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% Dia Internacional de les Persones amb Discapacitat




«Congixer la natura vol dir aprendre a ser. La nostra
missié suprema és distingir les paraules que ens permetin
participar més plenament en I'éxtasi de I'existéncia.»

(Del llibre A I'horitzd, d’Hernén Diaz).

% Dia Mundial del Sol

% Dia Internacional dels Voluntaris per al Desenvolupament Economic i Social

? pissnBTE 8 piumEnce ()




% Diadels Drets Humans

% Dia Internacional de les Muntanyes

VOLS SABER MIES SOBRE LA INCESTIO
HUMANA DE PLASTICS?




Un estudi de la Universitat de Newcastle, amb una mostra

de paisos d’arreu del mén, posa de manifest que les persones ’ ,
ingerim, de mitjana i en funcié dels habits de consum, 5 grams
de plastics a la setmana, I'equivalent a una targeta de credit, a
través de I'aigua, I'aire o els aliments.

14 pissnBTE 15 piumence O







«§’estima que les persones podriem estar inhalant, de mitjana,
22.000.000 de micro i nanoplastics, anualment, I'altura
equivalent a dues girafes, una al damunt de I'altra. |, al llarg d’'una
vida, correspondria a I'altura de la Torre Eiffel (363 m).»

(«Breathing Plastic», Center for International Environmental Law).
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«Adoro totes les coses belles que hi ha a la natura, i els
éssers salvatges que I’habiten son els meus amics.»

(Rachel Carson)




«  ALINMENTRE
ge manera

Lestil de vida, sobretot I'alimentacid, determina la composicid
de la microbiota, és a dir el conjunt de microorganismes cue
habiten al nostre cos (bacteris, fongs, arqueus, protozous,
virus...), i aquesta microbiota té un rol determinant en la salut.
Una microbiota sanai diversa ens protegeix de malalties i de
’entrada de patogens, ens proporciona energia, ens ajuda a

digerir determinats aliments, produeix substancies
beneficioses i contribueix al nostre benestar fisic i mental.

DESCOBREIN ELS FACTORS QUE S
INCIDEINEN EN LA MICRORBIOTA

v/

L’EXERCICI FiSIC
DORMIR BE DE NIT
NO ABUSAR
D’ANTIBIOTICS
| MEDICAMENTS
UNA ALIMENTACIO

NATURAL RICA EN
FRUITES | VERDURES

LA LACTANCIA MATERNA
DELS NADONS

~n

ELS PESTICIDES
ELS METALLS PESATS
LA CONTAMINACIO
ELS MICROPLASTICS

EDULCORANTS | ALGUNS
ADDITIUS ALIMENTARIS

L’EXCES D’HIGIENE
L’ESTRES
EL DEFICIT DE NATURA

Els pesticides, els metalls pesats, els
microplastics, la contaminacié, els
edulcorants i alguns additius
alimentaris, I'excés d’higiene amb
productes que alteren I'equilibri de
la pell, el deficit de natura i I'estres
malmeten la microbiota.



El consum de productes
ultraprocessatsi el fet de
restringir el que mengem a uns
quants aliments sovint poc

S

ELS ESTUDIS INDIQUEN QUE COM MES
URBANITES SOM, MENYS DIVERSA | MES
POBRA ES LA NOSTRA MICROBIOTA.

saludables malmet i empobreix
la nostra microbiota. Lexcés
d’higiene, viure en ciutats,
I’lempobrimenti els canvis en la
composicio dels sols deguts a
les practiques intensivesial’is
de pesticides que n’alteren
I'equilibri, la manca de contacte
amb animalsi el distanciament
de la natura expliquen també
aquesta péerdua de biodiversitat,
tant en 'ambient com en
nosaltres mateixos. | és que... el
que és afora, és adins.

MENJA
ALIMENTS REALS
(FRUITA,
VERDURA, CARN.
PEIX, OUS...)
\NCL%JLg%‘%S FE'_(‘E!‘TESSE
VECEETMANA ENTES REDUEIX EL
A iTES. VERDURES: | B CONSUM DE ¢
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«La medicina cura, la naturalesa sana.» , ,
(Proverbi Ilati)







S’estima que avui en dia uns tres mil milions de

persones d’arreu del mén encara utilitzen les ’ ’
plantes com a mitja principal per curar-se. A la
Xina se n’utilitzen més de 1.500 espécies diferents
per elaborar medicaments.

% Dia Internacional del Ciberactivisme







Al nostre entorn hi ha un bon grapat de plantes, herbes
i especies amb propietats medicinals que podem utilitzar ’ ’
en afeccions comunes: la farigola, el romani, el fonoll, el

card maria, I'arnica o I'hiperic, entre moltes d’altres.







«Les plantes m’ensenyen coses diferents
cada dia. S6n part del nostre patrimoni.»

(Omar de Jesus Correa, agricultor)

% Dia Mundial de I'Educacié Ambiental




% Dia Mundial per ala Reduccio de les Emissions de CO:2




Si el context canvia, tu canvies. ’ ,

% Dia Escolar de la No-violénciaila Pau

% Dia Internacional dels Aiguamolls




El medi natural és ric en herbes i plantes amb propietats
curatives que el saber ancestral ha anat transmetent de
generacio en generacio durant mil-lennis. De fet, abans

que existissin les farmacies i els medicaments de

> 4

sintesi, la medicina era al bosc. Alla hi trobavem plantes
que ens ajudaven a sentir-nos millor i a guarir unes

malalties determinades.

N’hi ha que tenen efectes antioxidants, desintoxicants o
antiseptics, i contribueixen a combatre infeccions; d’altres ens
ajuden a digerir o a respirar millor, també en trobem amb
propietats cicatritzants, relaxants o vigoritzants, i, al seu torn,

n’hi ha que estimulen el sistema immunitari.

Reconeixer les plantes que tenim a I’entorn
hauria de formar part del nostre bagatge
cultural. Ves a la biblioteca i agafa un Ilibre
sobre plantes medicinals. Mira quines poden
ser atils per alleujar o guarir determinades
malalties i, de mica en mica, ves-les
incorporant a la teva «farmaciola».

Segons on visquis, pot ser que en puguis
trobar pels voltants de casa teva. Aprendre
a recongixer-les és imprescindible: com els
bolets, hi ha plantes toxiques que

El col-lectiu Eixarcolant
treballa per recuperar
especies silvestres
comestibles i les varietats
agricoles tradicionals.

DESCOBREIX EL SEU
PROJECTE AQUI

DD
A
mt

s’assemblen a d’altres que tenen
propietats medicinals.

Ves amb molt de compte i,

si no n’estas segur, pregunta
a algu que en sapiga o
deixa-la alla on és.

Altrament, si et costen de trobar o
no et ve de gust recol-lectar-les tu
mateix, pots anar a herbolaris o
botigues especialitzades, on et podran
aconsellar i assessorar.




A continuacié trobaras
algunes de les plantes
medicinals caracteristiques
del nostre entorni els seus
usos principals.

S
MEDIGI"A..
'ARomATIQUES

que pots trobgp g prop tey

\L
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FARIGOLA ROMANI
(THYMUS VULGARIS) (ROSMARINUS
Digestiva OFFICINALIS)

desinfectanti
expectorant. Combat
parasits intestinals.

Estimulant,
antiespasmaodica,
hipotensorai
antiinflamatoria.

P

ESPIGOL

CAMAMILLA

(LAVANDULA (MATRICARIA

ANGUSTIFOLIA) CHAMOMILLA)
Estomacal i sedant. Digestivai

tranquil-litzant.

s
-
&
PERICO O HERBA TARONGINA
DE SANT JOAN (MELISSA OFFICINALIS)
(HYPERICUM Sedant
PERFORATUM)

antiespasmodica.
Calma l'estrés i
I'ansietat.

Antidepressiva,
calmant, antiseptica
i cicatritzant. Util en el
tractament de cops.

SABIES QUE... ?

ORTIGA

(URTICA DIOICA)
Diliretica i
hipoglucemiant
(disminueix la
glucosa en sang).

CARD MARIA
(SILYBUM MARIANUM)
Protegeix el fetge i

apuja la tensio

arterial.

S/

TIL-LER

(TILIA PLATYPHYLLOS)
Calmant del sistema

nervids i relaxant
muscular.

(MALVA SYLVESTRIS)

i antitussiva. Util en
refredats i per fer

FONOLL
(FOENICULUM
VULGARE)
Digestiva i carmi-
nativa (afavoreix
I'expulsié de gasos
del tub digestiu).

e k ¢

DENT DE LLEO

(TARAXACUM

OFFICINALE)
Diliretica

i digestiva.

g

MALVA

Sudorifica,
mucolitica

baixar la febre.



% Dia Internacional sense canyeta

% Dia Internacional contra el Cancer




«Ben lluny de la civilitzacid, ens trobem més
a prop de nosaltres mateixos.»

(Revista Arrels)




% Dia Mundial del Malalt

% Dia Internacional de les Dones iles Nenes en la Ciencia




«8i canviem la quimica del que ens envolta,
modificarem, també, la nostra propia quimica.»

(Carlos de Prada)

% Dia Europeu de la Salut Sexual

% Diade 'Energia




ETSENTS CANSAT I ANMEB CANES DE BADALLAR
EN ALCGUNS ESPAIS?




Segons I'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS),
I'aire de les llars esta de mitjana entre dues i cinc
vegades més contaminat que el de I'exterior.

20 buous Q)

% DiaInternacional de la Llengua Materna







Darrere del terme «perfum~ s’hi amaguen milers de
substancies, moltes d’elles toxiques i amb efectes
desconeguts i potencialment perillosos per a la salut.

% Dia Internacional de I'Os Polar




nﬂﬂﬂﬂ'm
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Vius allunyat del medi natural?
Que aixo no timpedeixi naturalitzar-te!

Aqui tens algunes opcions salvatges per als més urbanites:

STA ALIMENTS
TﬁlATURALMENT
CULTIVATS, DE

PROXIMITAT | DE
TEMPORADA




ORTIDA
ONTEMPLA LA S
€O LA POSTA DE SOL-

T AJUDARA A
GINCRONITZ
ELS TEUS BIO

AR-TE AMB
RITMES!

OBSERVA EL FASCINANT MON
ANIMAL, DES DELS MES MINUSCULS
FINS ALS MES GRANS. EN PODEM
APRENDRE MOLT! POTS CONSTRUIR
UN HOTEL D’INSECTES O INSTAL-LAR
CAMERES QUE S’ACTIVIN AMB EL
MOVIMENT PER AJUDAR-TE EN
AQUEST PROPOSIT

t | APPS PER
ORIENTAR-TE AL CEL




% Dia Mundial de la Natura

% Dia Mundial de I’'Eficiencia Energetica




Els pesticides, els metalls pesats, els
microplastics i alguns additius alimentaris

afecten negativament la microbiota.

6 buous )

% Dia Internacional de les Dones







El 95 % de la nostra microbiota esta
localitzada al tracte gastrointestinal,
principalment als intestins.

14 pivENDRES O

% Dia Europeu per a la Prevencié del Risc Cardiovascular

% Dia Mundial dels Drets del Consumidor % Dia Internacional del Macaco







Es considera que el 90 % de les malalties
es poden relacionar d’alguna manera amb
I'intesti i la microbiota.

20 buous EQUINOCCI DE PRIMAVERA

% Dia sense Carn

% Dia Internacional dels Boscos

% Dia Internacional de I'Eliminacié de la Discriminacié Racial

22 DISSABTE O 23 piumeEnce

% Dia Mundial de I'Aigua % Dia Meteorologic Mundial







L’analisi de femta indica que persones que
viuen un estil de vida preindustrial i no

mengen productes ultraprocessats tenen
una microbiota més diversa.

27 ouous ‘A/

% Dia Mundial del Residu Zero




Tenint en compte que passem aproximadament el 90 % del temps en ambients interiors,
I’aire que respirem depén en gran mesura de la qualitat d’aquests espais tancats.

A les llars es poden acumular una gran quantitat de compostos quimics perjudicials que
procedeixen de diferents fonts: mobiliari, electrodomeéstics, pintures, productes de neteja,
d’higiene o de cosmeética, etc. Si optem per materials naturals i sense substancies toxiques,
millorarem la qualitat dels ambients interiors i, de retruc, la salut. | €s que els toxics no els
trobem Unicament en l'aigua o en els aliments i productes que ingerim, I'aire conté multitud de
particules que, quan s’inhalen, s’'incorporen al nostre organisme i ens poden fer emmalaltir.

Pots aromatitzar I'ambient amb una preparaci6

l PER 7 feta amb gotes d’oli essencial natural
NATURALITZAR
() la llar Si has de pintar les parets, demana als
. 8 adults que triin pintures ecologiques, fetes
amb ingredients d’origen natural o mineral
g Ventila diariament durant ,els moments Utilitza sabons i productes cosmétics
de minima contaminacié exterior 9 lliures de toxics i elaborats amb

ingredients naturals

Treu la pols de manera regular,
perque no s’hi acumulin substancies 10
que poden ser toxiques

Evita el plastic en la mesura del possible i,
alternativament, opta pel vidre, I'acer
inoxidable o materials naturals

Elabora els productes de neteja amb
ingredients naturals, com el vinagre o la
3 llimona. Evita detergents i productes 11
quimics que malmeten la salut quan s’hi
entra en contacte i contaminen els
ecosistemes quan se’n van per I'aigiiera

Si en tens la possibilitat, tria aliments i

productes amb certificacié ecologica o

sense pesticides, sobretot en fruites i
verdures que es mengen amb pell

Limita I'is de perfums, colonies i
A& ambientadors, perqué poden ser toxics quan

Quan hagis de renovar el mobiliari o les n
s’inhalen o entren en contacte amb la pell

a joguines, opta per materials naturals
com la fusta, i lliures de toxics

Decora I’estanga amb plantes que
LA NETEJA NATURAL:

5 purifiquin I'aire i que absorbeixin
els toxics de I'ambient _° LLIMONA
Esungran
 ppe g . tejador i
Guarneix I’habitacié amb motius jerelacor ! YINAGRE BLANC
: : A desgreixant Es desinfectant i
naturals i acollidors o amb dibuixos I infi ’ ‘
6 fets per tu mateix i que siguin e D|esm| Se redueixel greix. Es
P tati qd 9 amaga les olors | pot fer servir per
representatius de aromatitza. netejar qualsevol
cada estacid estancga.
BICARBONAT SODIC

Eliminales olorsiés
molt util per netejar el
banyiles rajoles.




Les cases, les habitacions... parlen de nosaltres, de les
‘ persones que hi viuen o hi han viscut, dels nostres interessos,
u de la nostra manera de ser... Materials nobles i haturals com
(f | la fusta, la ceramica, el ferro, la pedra, el canem, el vimet, la
I llana o el cotd ens ajuden a transmetre calidesa, calma i
benestar, i ens reconcilien amb la naturalesa. Tria’ls a I'hora
de decidir com decorar la teva habitacié o estangal

Els toxics s’amaguen arreu i els =°

tenim més a prop del que et na
penses... Els trobem en objectes ue . [

d’Us habitual. N’hi ha 20 d’amagats cnie
ala sopade lletres... Comptem amb s
tu per identificar-los! Ens hi ajudes?
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TROBARAS LA SOLUCIO AL WEB
DE L’AGENDA ESCOLAR:

PLANTES QUE NBSORBEINEN ON S’AMIAGUEN ELS
TOMICS DE PAMBIENT ~ ) TOMICS A LA LLAR?







Les persones no som animals d’interior, el
nostre medi natural és el bosc.

5 pissnBTE ¢© G owmence

% Dia Mundial de I'Activitat Fisica




% Dia Mundial de la Salut




Els paisos nordics sén tan amants de

la naturalesa i de passar temps a I'aire
lliure que fins i tot tenen una paraula
per designar-ho: friluftsliv, que significa,
literalment, «vida a I'aire lliure>.




% Dia Mundial de la Veu




«La llunyania de les distorsions urbanes —el brogit,
la contaminacié atmosferica, la hiperil-luminacié
hocturna— ens apropa a la salvatgia.»

(Revista Arrels)
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% DiadelaTerra

% Dia Mundial del Llibre i dels Drets d’Autor — Sant Jordi




«La intervencié més potent que tenim per optimitzar

el nostre ritme circadiari és la llum natural. El nostre
cos espera llum blava durant el dia, llum vermellosa a la
tarda quan es pon el sol i foscor durant la nit.»

(Antonio Valenzuela)

99

% Dia Mundial de ’Animal de Laboratori

% Dia Mundial del Paludisme (Malaria)




% Dia Internacional de la Dansa

% Dia Internacional de la Conscienciacié sobre el Soroll




«En un mén fragil, ple de bellesa i hostilitat, la
hatura troba la manera de sobreviure i prosperar.
Pero hem de donar-li aquesta oportunitat.»

(David Attenboroug)

% Diadel Treball

3 pissaeTE 4 piumEncE ()




Els plastics s6n materials sintétics

obtinguts mitjancant un seguit de processos >
i transformacions quimiques als quals

s’afegeixen substancies produides

industrialment que els confereixen unes

propietats i caracteristiques determinacdes:

flexibilitat, transparéncia, etc. Es tracta d’un

dels principals contaminants del sol, de S
laiguai de l’aire, és molt dificil de reciclari

en la seva produccié es consumeixen molta
energiairecursos no renovables.

Es produeixen a partir del petroli i del gas natural,
dos recursos no renovables i que agreugen
I'emergencia climatica. A més, en la seva
composicio s’hi afegeixen multitud d’additius,
com el bisfenol A (BPA) o els ftalats, substancies
que poden passar dels envasos als aliments o als
productes i que avui en dia se sap que actuen
com a disruptors endocrins que alteren el
sistema hormonal, metabolic, neurologic i
immunologic i ens predisposen a patir d’obesitat,
diabetis, malalties autoimmunes o uns tipus de
cancer determinats.

Viure en harmonia amb la (nostra) naturalesa
significa, també, reduir la preséncia i l'accié dels
plastics en la nostra vida.

@




OPTEU PELS ENVASOS
DE VIDRE EN
COMPTES DELS BRICS,
EL PLASTIC O ELS
ENLLAUNATS

DESCARTEU ELS
ALIMENTS ENVASATS EN
POREXPAN, |
ELS ALIMENTS
EMBOLICATS DE MANERA
INNECESSARIA, SOBRETOT
FRUITES | VERDURES, QUE
JA TENEN EL SEU PROPI Lm
EMBOLCALL, NATURAL |
SOSTENIBLE!

ELABOREU LES J

CREMES,ELS @&
UNGUENTS O
ELS PRODUCTES
DE COSMETICA
QUE FEU SERVIR

PORTEU UNA
BOSSA DE ROBA
SEMPRE A SOBRE (3

“
SABIES QUE...
Al mén utilitzem L’AIGUA, EN AMPOLLA
160.000 bosses DE VIDRE O D’ACER
de plastic cada INOXIDABLE
segon, amb una
vida mitjana de
15 minuts

CADA MINUT ES UENEN UN MILIO
D°’ANMPOLLES DE PLASTIC ARREU DEL MON

EVITEU ELS ALIMENTS EMBOLICATS
DE MANERA INNECESSARIA,
SOBRETOT FRUITES | VERDURES, QUE
JA TENEN EL SEU PROPI EMBOLCALL,
NATURAL | SOSTENIBLE!

PORTEU EL MENJAR EN
1 TAPERS REUTILITZABLES
DE VIDRE O FEU SERVIR
EL PORTA ENTREPANS

S| COMPREU
ROBA NOVA,
PRIORITZEU LA
3  QUEESTIGUI
FETA AMB
COTO 0
ALTRES FIBRES
NATURALS

a FEU ELS
VOSTRES SUCS
O BEGUDES
5 VEGETALS.
NYAM..

UTILITZEU SABONS
DE PASTILLA



% Dia Mundial de 'Asma




Segons ’OMS, les ciutats haurien de tenir

entre 10 i 15 m?de zona verda per habitant. La , ’
cobertura arbrada d’una ciutat hauria de ser
com a minim d’'un 20 % de la seva extensid.

% Dia Mundial de les Aus Migratories




% Dia Mundial de la Hipertensio Arterial




Els beneficis generats pels arbres sén proporcionals a la

grandaria de les seves cap¢ades. La proporcié de cobertura ’ ,
arboria és, probablement, el parametre més rellevant de
I'arbrat, atés que els valors dels altres parametres van a
I'al¢a o a la baixa en funcié de I’estat dels arbres.

% DiaInternacional de les Families

% Dia Internacional contra ’'Homofobia,
la Transfobia i la Bifobia

% Dia Internacional dels Museus

% Dia Mundial del Reciclatge




% Dia Mundial de les Abelles

% Dia Mundial de la Diversitat Cultural per al Dialeg i el Desenvolupament




El 10 % de les especies d’aus que viuen a
Espanya es troben en entorns urbans. El verd

urba afavoreix la biodiversitat a les ciutats.

% Dia Internacional de la Diversitat Biologica

% Dia Europeu dels Parcs Naturals % Dia d’Africa




% Dia Nacional de la Nutricio




Segons dades de SEO BirdLife, les aus urbanes han perdut

el 18 % de la seves poblacions en els dltims vint anys. Un cas ’ ’
extrem és el de I'oreneta vulgar (Hirundo rustica), que ha
experimentat una disminucié del 44 % dels seus individus.

% Dia Mundial Sense Tabac




Lescola o I’institut sén indrets on passem moltes
hores del dia. Naturalitzar-ne els espais interiorsi els
exteriors contribuira a la millora de la qualitat
ambiental i la salut de les persones que hi fan estada.

PER
NATURALITZAR
L’ESCOLA
“ 3
TAMBE PODEU
Nsa PARTICIPAR EN LA
NSTAL g CIATIVA JARDINS
DINSECTEg HOELS DE PAPALLONES
N’g;SEEULTIV .
SFECIES
MFL LFERES | quui
BlopENTIN LA
DIVERSITAT
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CANV! L\ IMPULSEU MERCATS PLANTES AROMATIQUES
D'INTERCANVI O AMB PROPIETATS
D'OBJECTES O DE ROBA, MEDICINALS
QUE FACILITIN LA

PRACTICA DE LES 5

REUTILITZAR | RECICLAR
(L'ORDRE IMPORTAD

DEMANEU A
L'AJUNTAMENT 12
aie oy 1 on
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% Dia Mundial de la Bicicleta
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La presencia d’arbres a les ciutats pot reduir la temperatura
respecte de les arees contigiies no arbrades fins a 12 °C a
I'estiu, i aixi és com esdevenen veritables refugis climatics

naturals. Els seus beneficis depenen sobretot de I'area foliar,

de la grandaria i de I'edat.
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% Dia Mundial del Medi Ambient

% Dia Mundial dels Oceans




DESCOBREIN 10 PROJECTES DE CIENCIA CIUTADANA
PERCOL-LABORAR EN LA RECERCA CIENTIFICA.




«La natura és la millor mestra de la veritat.» ’ ,
(Sant Agusti)

% Dia Europeu de la Prevencio del Cancer de Pell

% Dia Mundial del Donant de Sang % Dia Mundial del Vent




16 piLuns \ f

% Dia Mundial de la Lluita contra la Desertitzacio i la Sequera




«L’originalitat consisteix en el retorn a
I'origen; per tant, original és alld que torna
a la simplicitat de les primeres solucions.»

(Antoni Gaudi)

99

21 DISSABTE  SOLSTICIDESTIU e DIUMENGE

% Dia Europeu de la Musica







«L’nica sortida factible a la crisi climatica i ecologica que
estem vivint és el retorn a una vida materialment senzilla i
espiritualment rica, en que tornem a estar connectats amb

la natura.» (Del llibre Emboscats, de Sergi Monraba).

99

% Dia Internacional de la Lluita contra I’Abus i el Trafic Il-licit de Drogues




La natura no fares en va, en ella tot té un sentit. Observar-la,
coneixer-lai comprendre-la ens pot ajudar a trobar solucions a
problemes quotidians, alhora que ens marca el cami a seguir
per a una vida més sostenible, saludable i felig.
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Iz tips

v DESCALCA’T | SENT LA TERRA AMB ELS PEUS

FRILUFTSLIVITZA'T, ES A DIR, PASSA MES TEMPS A L’AIRE
LLIURE | DEIXA QUE EL SOL, L’AIRE | L’AIGUA T'ACARICIIN
| ET NODREIXIN LA PELL

PASSA UNA NIT FENT CAMPING O BIVAC EN UN
ENTORN NATURAL

CONTEMPLA UNA SORTIDA | UNA POSTA DE SOL

DESCONNECTA’'T DE LES PANTALLES | APROFITA PER PASSAR
MES TEMPS EN ENTORNS NATURALS

COMBINA FRUITES | VERDURES PER FER SUCS | BATUTS
QUE ET REFRESQUIN | THIDRATIN. CREA LES TEVES
PROPIES RECEPTES!

REFRIGERA’T NATURALMENT! BANYA'T AL MAR, EN GORGS
O RIUS, SI EN TENS OCASIO, | VENTILA CREANT CORRENTS
D’AIRE PER TAL DE REDUIR L’US D’AIRES CONDICIONATS

FES LA MIGDIADA SOTA L’'OMBRA D’UN ARBRE

PARTICIPA EN PROJECTES DE CIENCIA CIUTADANA O APUNTA'T
A UN VOLUNTARIAT O CAMP DE TREBALL AMBIENTAL

ENVOLTA'T DE «PERSONES VITAMINA~ | CONEIX, COM A
MINIM, UNA PERSONA NOVA QUE SUMI A LA TEVA VIDA

NO OBLIDIS LA TEVA AMPOLLA REUTILITZABLE
PER HIDRATAR-TE SENSE GENERAR RESIDUS

I, SOBRETOT, DEIXA QUE LA NATURA LR STA
ET SORPRENGUI | PASSA-T'HO proPO

SALVATGEMENT BE!
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Aquesta agenda és respectuosa amb el medi ambient. Esta feta amb paper
reciclat i no utilitza espiral de plastic o metall, perque, un cop ja no la facis
servir, la puguis llengar al contenidor selectiu de paper, per reciclar-la.

®
RECICLAT
Paper fet de

material reciclat
gw%cocrg FSC® C022946

Aquest producte s’ha fet amb materials reciclats i altres fonts controlades.
Com que aquesta publicacié s’ha imprés amb paper reciclat Ultra Sky 100 %
recycling i cartolina Shiro 100 % recycling en comptes de fer-ho amb paper
no reciclat, 'estalvi ha estat el seglient:
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KG DE RESIDUS KG DE CO: KM EN COTXE
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LITRES D’AIGUA KWH D’ENERGIA KG DE FUSTA
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https://agendaescolar.diba.cat
@agendaescolardiba

€ L3BJECTIUS sosTenisie

Hi han participat:

Xarxa
x de Ciutats i Pobles

cap a la Sostenibilitat

Diputacid | Area d’Accié Climatica
Barcelona i Transicié Energética

Gerencia de Serveis de Medi Ambient
Edifici del Rellotge, 2a planta

Comte d’Urgell, 187

08036 Barcelona
www.diba.cat/mediambient
www.diba.cat/xarxasost



