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Uma comunidade
saudavel é formada
por casas saudavelis.

Tecnologias de baixo custo baseadas na permacultura, como
horta mandala, caixa de captacao de agua de chuva, composto
organico e banheiro seco fazem parte de uma casa saudavel.

A partir da observacdo da natureza, das conversas feitas
em rodas, e do trabalho em mutirao de mulheres e homens
maranhenses que aceitaram o desafio de pensar formas
diferentes e inovadoras de viver, essas casas vao se tornando
lugares saudaveis, melhores para se viver.

Neste livreto, contamos como funcionam algumas das
tecnologias que fazem parte de uma “Casa Saudavel”, em
especial as que sdo relativas a agua, além de cuidados e
monitoramento necessarios.

Assim, lembramos os conhecimentos que estamos aplicando
e aprendendo no projeto Casa Saudavel, seguindo as
caracteristicas de nosso territério e de nossa cultura.

Passeando por estas praticas, te convidamos a adapta-las a
seu préprio espaco. Vamos?



O Projeto Casa Saudavel, tornou possivel nos Gltimos anos a construcao de “kits
de sustentabilidade” junto com familias de Vila Cocal, comunidade localizada
no municipio de Sao Pedro da Agua Branca - MA e de Vila Pindaré, no municipio
de Buriticupu - MA.

Cada kit é composto por um banheiro seco compostavel com chuveiro, uma
caixa reservatério de 16.000 litros para captagao de dgua das chuvas, uma hor-
ta familiar permacultural para producdo de organicos, entre outras tecnologias
(como o filtro de purificacdo e a pintura de tinta de terra), visando criar alterna-
tivas para maior dignidade, beleza e saldde no local.

Aimplantacdo dos kits foi feita com forte participagdo comunitaria e a partir da
formacdo pedagbgica e técnica (como cisterneiros, pedreiros) de residentes e
baseou-se em formagdes e em acdes praticas em cada uma das casas partici-
pantes do projeto.

O projeto estimulou a solidariedade e o cuidado com a comunidade, a partir de
mutirdes, oficinas, organizag¢do e o trabalho coletivo. Nesta pequena cartilha,
tratamos do cuidado com as dguas, fundamental para o sucesso e a manutengao
de casas saudaveis por muito tempo.

Aquil mora
uma vida melhor.

Esta é uma
Casa Saudavel.
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Permacultura

Permacultura quer dizer cultura permanente. E um jeito de pensar e agir, traba-
lhar e produzir a partir de trés principios:

*+ o cuidado com a terra,

* 0 cuidado com as pessoas e

* o compartilhamento do excedente.

Tudo tem que ter, no minimo, duas fun¢des. Uma planta ajuda a outra a crescer.
O que era lixo vira insumo. Problemas viram oportunidades!

Quando seguimos os principios da permacultura para organizar as atividades
em um lugar, elaboramos um desenho para utilizar o espaco da melhor maneira,
facilitar o trabalho humano, aproveitar ao maximo as fontes de energia. A ideia
€ que tudo esteja conectado para que ndo falte nada e nem haja lixo.

A permacultura busca:

* Manter a fertilidade do solo, evitando seu desgaste;

+ Utilizar, da melhor maneira possivel, os recursos da natureza, como a agua
da chuva;

+ N&o usar produtos que contaminam o meio ambiente;

+ Plantar pensando na saldde total da familig;

+ Cuidar do lixo;

+ Cuidar das aguas sujas da pia e do banho e também do esgoto;

* Valorizar os conhecimentos das pessoas da comunidade;

* Usar a criatividade para deixar as coisas mais bonitas. A beleza é importante
para a gente ser feliz!

Para conseguir cumprir cada principio da permacultura basta observar a natu-
reza e se inspirar em seus ensinamentos. Ela é a educadora maior e nés somos
eternos aprendizes.



Tecnologias para uma
Casa Saudavel



:l’.’)’

Caixa de captacdo de agua de chuva
ou Cisterna de placas

Captando dgua da chuva para usar o ano inteiro

E preciso aproveitar as chuvas e reservar 4gua limpa para uso doméstico o ano
todo.

A captacdo de agua da chuva nos telhados das casas é uma solucdo pratica e
simples.

Através de calhas no telhado da casa, a dgua da chuva vai sendo depositada
numa caixa d'agua de 16 mil litros. Ali a dgua fica armazenada, protegida da
contaminacdo. Para evitar que a sujeira do telhado seja armazenada na caixa, o
sistema descarta as primeiras dguas que caem e elas "lavam” o caminho.

Com essa capacidade, a caixa da conta de abastecer uma familia de 5 pessoas
com agua limpa por aproximadamente 8 meses*, com agua para beber, cozinhar
e lavar verduras. O uso deve ser moderado e consciente.

* Conforme estimativa do Programa Cisternas, do Ministério do Desenvolvimento Social
e Combate a Fome, que considera o consumo didrio de 14 litros por pessoa.

No projeto Casa Saudavel, as caixas sao cuidadosamente construidas em muti-
rdo, feitas de placas de cimento e pintadas lindamente com as cores locais das
tintas de terra.

Para que a dgua fique sempre limpinha, é
necessdrio manter a caixa d'dgua fechada,
além de limpar o telhado (de ceradmica)
nas primeiras chuvas.

Se a caixa ndo for de bomba, um
balde bem limpo pode ser usado
para retirar a dqua.
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O que devo evitar na minha
cisterna ter dgua limpa?

Presenca de animais sobre as estruturas de captacao e transporte.
Exemplos: Calhas, Canos, Teto e Interior das cisternas.

Uso da varias vasilhas para o transporte a armazenamento da agua.
Reservar uma vasilha limpa e exclusiva para este fim e nao deixar
esta vasilha em contato com o chdo.

Uso da Cisterna para armazenar dgua de outras fontes, como de
pogos cavados nos quintais e agua da rua.

Aproveitamento da dgua das primeira chuvas. E necessario esperar
3 pancadas de chuvas para iniciar a coleta de agua. Para isso, é
s6 decancaixar um dos canos ou criar um desvio para deixar as
primeiras chuvas lavarem as estruturas.

Sujeira no manejo da agua: sempre lavar bem as maos apds usar o
banheiro, ter contato com a terra, ter contato com animais ou cocar
partes do corpo.
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Como manter minha
cisterna limpa?

Fazer um jardim ao redor da cisterna para evitar a aproximacao de
animais e evitar a infiltracdo de outras aguas.

Manter o sangrador sempre tampado.

Colocar uma protecdo na ponta da bomba para evitar a entrada de
insetos e de impurezas.

Retirar a agua do dia apenas com a bomba manual, para evitar o con-
tato com a agua.

Manter sempre a cisterna tampada.

Q@ @

Esvaziar, lavar e desinfetar a cisterna 1 vez ao ano com agua sanita-
ria, sempre antes do inicio das chuvas — entre Outubro e Novembro.
Ao terminar de lavar, limpar bem para ndo acumular agua sanitaria
na cisterna.

Também antes do periodo das chuvas, lavar canos, telhado e calhas.

N&o misturar aguas armazenadas ha mais tempo com dguas novas
provenientes de chuvas mais recentes.

N3o colocar peixes para serem criados dentro das cisternas.
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Antes de beber a dgua da cisterna é
muito importante coar as impurezas
e assegurar que a dgua estd mesmo

boa para uso. Como? Had vdrias
maneiras como o uso do filtro de
barro, a cloragdo e o SODIS - Sistema
de Desinfeccdo Solar.

A gente explica cada
um deles a sequir:



Filtro de barro

O filtro de barro é uma boa opgao para ter dgua limpa para beber em casas
saudaveis. E necessario tomar alguns cuidados, listados abaixo:

Cuidados com o bom uso do Filtro de barro

*  Lave bem as maos antes de lava-lo.

+  Epreciso lavar a vela e o filtro em dgua corrente, regularmente.

*  Paraisso, passe levemente uma esponja . Essa esponja deve ser utilizada
somente para esta fungao.

*  N&o use produtos de limpeza, sal e aglcar. A vela é porosa, e 0 uso de
produtos pode comprometer o sabor da agua, além de estragar o pro-
duto.

+  Paralimpar o lado de fora do filtro, utilize um pano Gmido.




Cloracao da dgua do filtro
A cloragdo deve ser feita no filtro, da seguinte maneira:

Encha a parte de cima de dgua.
Para cada 1 litro de dgua, pingar 2 gotas de agua sanitaria "Q'Boa”, na
parte inferior do filtro.

3. Para um filtro cheio, com capacidade de 9 litros de dgua, devem ser 18
gotas de dgua sanitaria.
Essa medida é bem importante, ndo pode ser alterada.

5. E preciso esperar meia hora para que a 4gua possa ser consumida.




Sistema de Desinfeccdo Solar de dgua — SODIS

0 Sistema de Desinfeccdo Solar da Agua (SODIS) é uma solucdo de baixo custo
para se beber dgua tratada em casa. O SODIS usa energia solar para a destruicao
de microorganismos que contaminam a dgua com doencas, a partir do calor e da
radiacdo solar simultaneos.

A'ilustragdo mostra como é simples aplicar o sistema:

Lavar bem as garrafas antes Colocar a agua nas garrafas sem
. o3l . R
de usa-las pela primeira vez. enché-las completamente.

\\

3 Fechar as garrafas e agitd-las 4 Terminar de encher as garrafas.
* bem.

30

Colocd-las ao sol sobre uma 6 ... ou no telhado.
placa escura... :
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Deixar as garrafas ao sol duran- 8 Deixar a dgua esfriar.
te 6 horas. Depois é s6 bebé-la.

SODIS é ideal para desinfectar quantidades
pequenas de dgua de baixa turvagao.



Banheiro seco compostavel
Nada se perde, tudo se transforma... e se reaproveita

No processo de compostagem que acontece no banheiro seco, é possivel trans-
formar dejetos humanos — fezes e urina— em adubo para arvores e jardins.

Nos banheiros secos, que ndo utilizam agua para dar descarga, vamos arma-
zenando os dejetos humanos junto com outros restos, como serragem, folhas
secas e palha de arroz. Esses materiais, juntos numa camara de compostagem
(que pode ser um tambor), vdo se decompondo com a ajuda de determinadas
bactérias e muito calor para transformarem-se em adubo.

Para evitar o excesso de urina no composto, dividimos os trabalhos: as mulheres
urinam no banheiro seco e os homens perto de arvores frutiferas, que precisam
de ureia! Assim, distribuimos melhor o adubo!

Esse material, ap6s compostagem e descontaminacao, vira um adubo de mui-
ta qualidade, usado na recuperacdo de dreas degradadas e na fertilizagdo das
arvores frutiferas. Ndo é recomendado que este composto seja utilizado em
hortas e ervas.

Com o banheiro deixamos de depositar dejetos diretamente no solo, gerando
contaminagado, sujeira e mau cheiro em volta das casas e nas comunidades. Mui-
to mais saudavel!

E possivel confirmar se o composto esta
pronto por meio do teste da minhoca.
Colocar algumas minhocas no composto
ajuda a saber se 0 adubo esta pronto para
ser utilizado: se elas ficarem no compos-
to, significa que ele estd na temperatura
e no ponto certos!

No Projeto Casa Saudavel ja construimos
alguns banheiros desse tipo, os primeiros
da regido, considerando o conhecimento
local. Experimentamos, por exemplo,
construir usando o sistema de enchi-
mento ou taipa. Além disso, estamos
aperfeicoando o desenho: ja o deixamos
mais bonito, pintando com tinta de terra
e acrescentamos um chuveiro de balde,
para melhorar o banho da comunidade.

Para mais informacdes conheca também *

o livreto Banheiro seco, disponivel em " pw
www.cpcd.org.br b




Cuidados com o seu banheiro seco:

*  Apbs o uso do banheiro, despeje um copo de pé de serra sobre as fezes;

*  Deixar sempre dentro do banheiro um balde com mistura seca para descarga,
que evita 0 mau cheiro e o contato de insetos com as fezes.

*  Quando ndo estiver em uso, a tampa do assento deve ser mantida fechada para
barrar a entrada de insetos.

*  Manter a tambor de compostagem fora do alcance de animais.

*  Limpar o banheiro regularmente, sem jogar dgua ou produtos de limpeza no
Tambor de Compostagem.

*  Para evitar o excesso de umidade no tambor de compostagem, os homens po-
dem urinar nos pés de laranja e limao, que apreciam a ureia contida na urina.

*  N3ao depositar plasticos como fraldas, absorventes e embalagens.

* O papel higiénico deve ser jogado na camara de compostagem;

*  Lave bem as mdos com agua e sabdo apds usar o banheiro.




Circulo de bananeiras
Bananeiras como filtros naturais

O circulo de bananeiras é uma pratica bastante in-
teressante para aproveitar as dguas da casa e para
manter as bananas num ambiente propicio para o
seu desenvolvimento.

O circulo de bananeiras deve ser plantado em vol-
ta de um buraco de um metro de profundidade por
um metro de largura, para onde a dgua da pia e do
tanque é direcionada.Cinco bananeiras € uma boa
medida. Deve-se encher o buraco com folhas e ba-
gacos para conservar melhor a umidade e a 3gua.

Se ja existem bananeiras em seu terreiro, vocé pode
adaptar o sistema para aproveita-las.

O importante é garantir que as aguas da pia
e do banho sejam absorvidas pelas plantas,
sem vazamentos que causem mau cheiro e
atraiam moscas.

Quando se colhe a banana, os restos sdo de-
positados dentro do circulo, gerando ainda
mais matéria organica. As palhas que sdo co-
locadas no centro do circulo atraem animais
que produzem mais adubo para as bananei-
ras.

As bananeiras gostam de umidade e de so-
los ricos em matéria organica. Com o circulo,
essas condi¢des sao plenamente alcangadas.
Bom para as bananas e para nés!



Como construir um circulo de bananeira?

Observe o local, 0 solo, a insolagdo e a incidéncia de chuva para definir melhor
como serd o circulo de bananeiras de sua residéncia.

O trabalho comega com a construcdo de um buraco, em forma de concha, com
1 m cdbico de volume. A terra retirada do buraco é colocada na borda, aumen-
tando a altura do buraco. O buraco, depois de pronto, deve ser preenchido com
madeira e palha para criar um ambiente adequado para o recebimento da dguas
cinzas.

Coloque pequenos troncos de madeira grossos no fundo. Em seguida, galhos
médios e finos de arvores e por Gltimo a palha (aparas de capim, folhas, etc.)
formando um monte com quase 1 metro de altura acima da borda do buraco. A
madeira deve ser colocada de forma desarrumada, para que que se crie espagos
para a agua. A palha por cima serve para impedir a entrada da luz e da agua da
chuva, que escorrerd para os lados, ndo inundando o buraco e ndo se contami-
nando com a dgua cinza.

A 4gua cinza deve ser conduzida por um tubo até o buraco. O tubo deve ter um
joelho na ponta, para evitar o entupimento.

N&o usar valas abertas para a condugdo da agua, para que mosquitos e outros
animais indesejados ndo se desenvolvam ali. Assim, os microorganismos da
compostagem terdo um ambiente perfeito para fazer o seu trabalho.



Filtro de purificagdo

Limpando e purificando a dgua

Usar seixos de rio, cascalho, brita, areia e carvao para purificar a
3gua é uma alternativa atraente para filtrar a agua.

O filtro de purificacdo natural é feito com uma sequéncia de filtros
fisicos que vao limpando a dgua pouco a pouco em seu caminho
até chegar a um destino final.

Os poros encontrados em cascalhos, em seixos de rios (e mesmo
no carvao ativado, comum nos filtros convencionais) vao retendo
a sujeira da agua.

Pode-se colocar o filtro junto a caixa de captagdo de dgua de chu-
V3, para receber as primeiras 3guas da chuva, que sdo usualmente
descartadas.

Essa “primeira agua” passa pelo filtro de purificagdo, que retém
suas impurezas e faz com que nenhuma gota da agua captada por
esse sistema seja perdida!l

Para uso domeéstico, é
recomendadvel ferver a
dgua antes do consumo,
por 5 minutos.
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A distancia de pogos rasos deve ser de, no minimo, 30 metros das fossas, cur-
Pocos rasos S e S _ e
rais, pocilgas, galinheiros, sumidouros e valas de infiltracdo ou qualquer outra
fonte de contaminac3o.
Cavados nos quintais, estes pocos captam agua superficial do lencol freatico. Por

serem rasos, estdo mais sujeitos a contaminagao e a quantidade de agua pode va- 0 poco deve ter uma tampa impermeavel (uma laje de concreto armado).
riar muito com o tempo. Por isso exigem cuidados:

Uma abertura a pelo menos 20 centimetros acima do solo, para protegé-lo con-

AGENTES DE I tra a entrada de aguas que escorrem pela superficie
CONTAMINACAO do solo.

A agua deve ser fervida por pelos menos 15 minu-
tos ou tratada com cloro.

Devemos filtrar a 4gua, ja que os ovos de vermes
ndo sdo totalmente destruidos pelo cloro, mas
podem ser removidos pela filtracdo.
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LENCOL FREATICO

AGUAPURA | = —
CONTAMINACAO

DA AGUA

AGUA
@ y CONTAMINADA



Horta Mandala

Juntos somos fortes

Um canteiro circular de diferentes hortalicas é uma pratica permacultural das mais
conhecidas. Facilita o manejo, a retencdo e a drenagem da dgua, economiza energia
humana e diminui a concorréncia entre as plantas por causa das suas bordas. Ain-
da, diminui a incidéncia dos fortes raios solares e o ataque dos passaros. A
produgdo pode ser maior e melhor dessa maneira.

Nas hortas mandala podemos plantar alho, beter-
raba, cenoura, pimentdo, couve, rabanete, cebola,
rdcula, maxixe, alface.

A palha de coco da bastante resultado na con-
servacao da umidade no solo, assim como
uma cobertura com folhas e capim seco.

Como fazer a horta mandala?
Para fazer a mandala, é preciso um bar-

bante ou arame, duas estacas de madeira e
uma trena.

Siga esse passo-a-passo:

1 Para desenhd-la no chao,
® marque o centro exato da
mandala no terreno.

2 Fixe a estaca de madeira
® neste lugar e prenda um ara-
me ou barbante, de modo

que possa girar livremente.

3 Determine a medida do raio da mandala
® e amarre a 23 estaca na outra ponta do
barbante / arame.

Gire, obtendo o circulo
do tamanho desejado.

E possivel construir a mandala com pedras, pedacos de madeira, garrafas pet,
telhas usadas, tijolos e bambu (pela nossa experiéncia, o bambu tem menos
durabilidade que os outros materiais).



Economia de dgua — Consumo Inteligente

A maior vantagem da horta mandala em relagdo aos
canteiros convencionais é a economia de agua, pois
a irrigacdo circular acaba evitando o desperdicio de
3gua que ocorre nos canteiros retos.

As bordas s3o necessarias. Use o que vocé tem no
seu quintal: resto de telhga, tijolos, madeira, bam-
bu, pedras, etc. Este sistema possibilita a criagao
de micro climas que favorecem muito as plantas.
Sem isso, hd perda de energia e de eficiéncia na sua
mandala.




Espiral de ervas
Pouco espaco e muitas ervas! Ao alcance das maos.

A espiral é uma forma constantemente observada na natureza, encontrada nas
conchas, nas constelacdes... Esse desenho pode ajudar em jardins, hortas e no
plantio de ervas.

Com refugo de construgdo ou outros materiais reciclados, é possivel construir
canteiros em formato de espiral para plantar muitos tipos de erva. Vale usar
pedra, tijolo, madeira e bambu que estiver sobrando.

Na espiral é possivel criar espacos com umidades diferentes entre si, 0 que é
favoravel a plantas com necessidades diversas.

No alto ficam as plantas que gostam mais de calor e menos de dgua. No espaco
curvo, onde ha sombra, ficam as que pedem mais umidade e sombra.

As espirais de ervas tém cerca de 1 m de altura e 1,6 m de didmetro para faci-
litar o manejo. Devem ficar bem préximas a casa ou mesmo a porta da cozinha,
para as ervas ficarem “a m&o” a qualquer hora (na cozinha ou como remédio).

Veja algumas dicas das ervas e do nivel de
umidade que cada uma prefere:

*  Sol: babosa, boldo-do-chile, capim-santo,
cebolinha, jodo gomes, pimenta;

*  Meia sombra: santa maria;

*  Sombra: alfavaca, coentro, folha santa,
gengibre, horteld, malva, manjericédo, poejo,
tomilho.



Como construir uma espiral de ervas:

Materiais necessarios: a estrutura da espiral pode ser feita com pedras, tijolos,
bambu, cavacos, telhas velhas, ou pequenas toras de madeira. Para o “recheio”,
misture terra de jardim, areia, hUmus de minhoca e adubo organico.

[' | C//: 063
“__J 1,3 metros
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1a 1,3 metros

1 Desenhe a espiral, delimitando os espagos que serdo utilizados. Ela
® deve conter de 1 a 1,6 metros de diametro e entre 0,6 a 1,3 metros
de altura. Depois vocé ja pode comegar a enfileirar as pedras ou ti-
jolos, acrescentando os materiais em direcdo ao centro e para cima.

Apés desenhar a espiral no chdo, monte a estrutura empilhando as
pedras, tijolos ou madeiras.

4.

Quando a estrutura estiver montada, encha com o solo preparado e
plante as sementes ou mudas, compactando um pouco com as maos
para que figuem bem firmes. E ndo se preocupe se ficarem vados na
espiral, eles servirdo de abrigos para pequenos predadores e polini-
zadores, que fazem bem ao ecossistema local.

Caso vocé perceba uma pequena erosao, utilize uma cobertura mor-
ta, como folhas, palhas ou serragens para manter a umidade e prote-
ger sua estrutura durante esse primeiro momento.

Molhe regularmente suas plantas e em breve vocé podera desfrutar
de ervas fresquinhas para um bom cha ou para temperar o almoco.
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