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ENCICLOPEDIA DE LA ECOLOGIA Y LA SALUD

PARA AQUELLOS QUE...
• Perciben un mundo con problemas.
• Desean conocer sus consecuencias.
• Buscan soluciones.

Les preocupa su salud
• ¿Es saludable lo que comemos?

“Los alimentos, manipulación y contaminación”: pág. 148 ss.
• ¿Por qué cuando entro en ciertos edificios siento molestias?

“Los edificios patógenos y la vivienda ecológica”: pág. 184 ss.
• ¿Cuál es la causa de que enfermedades que parecían 

erradicadas estén reapareciendo?
“Enfermedades de origen medioambiental”: pág. 19.

Les preocupa su entorno más próximo
• ¿Son realmente peligrosos los tendidos eléctricos, 

las antenas de telefonía móvil y los repetidores 
de televisión?
“Campos electromágneticos”: págs. 261-262.

• ¿Qué hacemos con las basuras?
“Los residuos: ¿Problema sin solución?”: pág. 224 ss.

• ¿Es soportable el nivel de ruido de mi ciudad?
“El ruido contaminante oculto que nos altera”: pág. 206 ss.

Les preocupan sus hijos
• ¿Cómo será el mundo que les espera? 

¿Qué puedo hacer para mejorar su futuro?
“Lo que podemos esperar”: pág. 392 ss.

• ¿Es perjudicial que pasen tantas horas 
ante el ordenador, la televisión o 
con el teléfono móvil?
“Radiofrecuencias”: págs. 262-265.

Una obra singular y única, por su valor práctico:
• Más de 150 afecciones y enfermedades relacionadas con el medio ambiente.
• Más de 250 recomendaciones prácticas que figuran en los cuadros de “Econsejos” y en otros cua-

dros, las cuales nos ayudan a conservar y mejorar el medio ambiente y proteger nuestra salud.
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CONTENIDOS DESTACABLES
Les preocupa el medio ambiente 
en general
• ¿Por qué parece que los inviernos son menos fríos 

y los veranos más calurosos?
“El calentamiento del planeta 
y el cambio climático”: pág. 126 ss.

• ¿Por qué en los últimos años hay tantas catástrofes 
naturales y medioambientales?
“Catástrofes ecológicas: amenaza global”: pág. 296 ss.

• ¿Es cierto que cada vez es más peligroso tomar el sol?
“El ozono protege... y contamina”: pág. 108 ss.

• ¿Tendremos siempre agua potable suficiente?
“El mundo de la sed”: pág. 69.

Les preocupan las personas
• ¿Por qué mueren diariamente 

tantos seres humanos de hambre, 
de sed o a causa de las guerras?
“La supervivencia de los más pobres”: 
págs. 378-379.

• ¿Qué es el desarrollo sostenible? 
¿Resulta factible?
“Principios para el desarrollo sostenible”:
pág. 380.

Les preocupan los animales y las plantas
• ¿Cuántas especies están realmente en peligro?

“Las especies en peligro de extinción”: pág. 318 ss.
• ¿Por qué es tan importante salvar la Amazonia?

“Los bosques tropicales”: págs. 328-330.
• ¿Qué se puede hacer por ellos?

“Parques nacionales del mundo”: págs. 340-343; 
“Crear, conservar y restaurar hábitats”: págs. 344-345.
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LA VIDA VIENE DEL SUELO
La conservación del suelo es de vital
importancia. Cuando la base de la
pirámide falla todo lo demás se
tambalea ¿Y qué sucedería si lle-
gáramos a destruir su base?

La Tierra respira con unos
pulmones cada vez más pe-
queños. Los bosques son los
auténticos pulmones de la
Tierra; de ahí que resulte
fundamental su cuidado y
mantenimiento.

E c o c o n s e j o s :  R e s p e t a r  y  c o n s e r v a r  e l  s u e l o

•No hay que arrojar jamás al suelo en el campo bolsas 
de plástico.

•No dejar latas de aluminio en el campo.
•Envolver los bocadillos en papel normal y no de aluminio.
•Respetar el suelo verde de las ciudades.

Del suelo no solo
surge la vida como
tal. También 
nos ofrece árboles
como el ginkgo, 
de probada eficacia
para el tratamiento
de diversas
enfermedades
circulatorias.

M i c r o f a u n a  y  m i c r o f l o r a  d e l  s u e l o

En los 15 primeros
centímetros de

profundidad de una
pradera común, se

desarrolla todo un mundo
microscópico formado por

600 millones de
bacterias por cada

gramo de suelo.

Si examinamos un decímetro
cúbico de suelo procedente

de esos primeros quince
centímetros, encontraremos

representando al mundo
animal 1.550 millones de

protozoos (seres
unicelulares).

Incluso podemos hallar animales
de mayor tamaño, como los
metazoos (seres pluricelulares) y
los nemátodos (gusanos), de los
cuales encontramos 51.000 por
decímetro cúbico.

También podemos 
encontrar 100.000 algas
y 400.000 hongos por
gramo
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EL AGUA,
UN BIEN INDISPENSABLE

El agua resulta
esencial para 
el ser humano. 
Sin embargo,
mientras una parte
de la población
mundial usa 
y abusa de ella, 
otra no dispone 
de lo imprescindible.

Aguas
contaminadas

Sistemas de
depuración

Detergentes, lejías,
medicamentos, pilas, etc.

Excrementos,
fertilizantes,

pesticidas, etc.

Agua depurada 
(no siempre
limpia)

La contaminación del agua potable procede principal-
mente de las aguas residuales urbanas, la explota-
ción agrícola y ganadera y la actividad industrial,
esta pasa a la cadena alimentaria (por ejemplo al pes-
cado que consumimos) y al agua que bebemos, con el
consiguiente riesgo de aparición de enfermedades in-
fecciosas: diarreas, salmonelosis, etcétera.

Vertidos
contaminantes:

compuestos
clorados, metales

pesados, sales,

Gases
contaminantesAguas

subterráneas

Lluvia
ácida

A m e n a z a s  a l  a g u a  p o t a b l e

E l  m u n d o  d e  l a  s e d
E l  a g u a  e s  u n  b i e n  c a d a  v e z  m á s  e s c a s o  

q u e  d e b e m o s  p r o t e g e r  y  c u i d a r

2025

Niveles de disponibilidad de agua 
(1.000 m3/año per cápita)

< 1,0 = catastróficamente bajo

1,1 - 2 = bajo

2,1 - 5 = muy bajo

5,1 - 5 = medio

10,2 - 20 = elevado

>20 = muy elevado

E c o c o n s e j o s :  P a r a  p r e s e r v a r  e l  a g u a

•No arrojar desperdicios en las playas 
ni en las orillas de los ríos o lagos.

•Utilizar detergentes que no contengan fosfatos.
•Ducharnos en lugar de bañarnos.
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EL AIRE,
IMPRESCINDIBLE PARA LA VIDA

E l  c i c l o  d e l  h u m o

Ácido sulfúrico (H2SO4) caído de las nubes
Al reaccionar estos humos con el vapor de agua y
los rayos solares de la atmósfera, el dióxido de azu-
fre (SO2) y el dióxido de nitrógeno (NO2), se con-
vierten, respectivamente en los ácidos sulfúrico y
nítrico (HNO3), es decir, en lluvia ácida.

Industrias

Aviones Lluvia ácida

Tráfico rodado

Agentes contaminantes
Los diversos humos contaminantes
ascienden a la atmósfera donde tiene
lugar el proceso de acidificación de
la lluvia, de tan nefastas consecuen-
cias para la tierra (ver pág. 76).

El efecto invernadero aumenta. Desde que se aprobó el
Protocolo de Kioto, en 1997, la situación relativa a los ga-
ses de efecto invernadero no ha hecho más que empeorar.
Únicamente en los lugares donde se hallan en franca re-
gresión económica han reducido las emisiones de esos ga-
ses. Por el contrario, han aumentado, y además fuertemen-
te, en todos los países industrializados.

C o n s e c u e n c i a s  d e  l a
c o n t a m i n a c i ó n  a t m o s f é r i c a

E f e c t o s  e n  e l  s e r  h u m a n o
• Relación entre el dióxido 

de nitrógeno y el asma
• Defunciones prematuras
• Infecciones y alergias E c o c o n s e j o s :  P o r  u n  a i r e  m á s  p u r o

•Utilizar el transporte público siempre 
que resulte posible.

•Compartir el automóvil con los compañeros
de trabajo o desplazarse a pie o en bicicleta.

•Limitemos todo lo posible el empleo 
de las fotocopiadoras, ya que generan
ozono y contaminan el ambiente.
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Si no cambiamos ciertos há-
bitos y costumbres, el aguje-
ro de la capa de ozono sobre
la Antártida será en el año
2025 como el que muestra la
imagen.

La OMM (Organización Meteoro-
lógica Mundial) ha advertido que
la capa de ozono se está degra-
dando a un ritmo amenazador.
Solo en un año, de 1994 a 1995,
la disminución de la capa de ozo-
no en la Antártida fue del 10%.

E c o c o n s e j o s :  P a r a  p r o t e g e r n o s  d e l  s o l

•Aplicarse una crema de índice 
de protección elevado (más de 15).

•Acortar al máximo la exposición 
a la luz solar en verano.

•Llevar gafas de cristales oscuros, 
siempre que la luz solar sea intensa.

EL OZONO:
PROTEGE... Y CONTAMINA

Sobre la piel
•Cánceres de diversos tipos

como el melanoma
•Formación de pecas
•Fotoenvejecimiento

Sobre los ojos
•Cataratas
•Conjuntivitis

• Irritación ocular
•Tos
•Disnea (dificultad 

para respirar)
•Dolor en el tórax 

al efectuar 
una respiración

profunda

E f e c t o s  n o c i v o s  s o b r e  l a  s a l u d :
d e  l o s  r a y o s
u l t r a v i o l e t a

d e l  o z o n o  
“ m a l o ”
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EL CALENTAMIENTO DEL PLANETA
Y EL CAMBIO CLIMATICO

Glaciares, icebergs y
nieves perpetuas se
están deshaciendo
de modo gradual por
causa del calenta-
miento del planeta.

E c o c o n s e j o s :  D i s m i n u i r  l a s  e m i s i o n e s  d e  C O 2

•Plantar árboles.
•Ahorrar energía.
•Caminemos siempre que podamos.

L a  s a l u d  d e  n u e s t r o  p l a n e t a  a l t e r a d a

Las plantas y los animales, igual que los
seres humanos, se pueden ver grave-
mente afectados por el cambio climático.

E f e c t o s  d e l  c a m b i o  c l i m á t i c o
s o b r e  l a  s a l u d  h u m a n a
•Redistribución geográfica 

de las enfermedades transmisibles:
✓Paludismo
✓Otras enfermedades 

transmitidas por mosquitos
•Repercusiones sociales:
✓Migraciones
✓Modificaciones agrícolas

•Olas de calor

En 1990 produjimos la
increíble cifra de 24.000

millones de toneladas de CO2

En zonas contiguas a varios aero-
puertos internacionales (Nueva York,
París,...) se han descrito casos del lla-
mado paludismo de aeropuerto.
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LOS EDIFICIOS PATOGENOS
Y LA VIVIENDA ECOLOGICA

E c o c o n s e j o s :  E d i f i c i o s  y  h o g a r e s  s a l u d a b l e s

•Colocación de plantas descontaminantes.
•Una buena ventilación.
•Evitar el empleo de cortinas o alfombras 

de fibras artificales.
•Verificar la ausencia de amianto.

L a  
v i v i e n d a
e c o l ó g i c a

Para no contaminar las
aguas residuales

(alcantarillado o cloacas)
en sus lavadoras y

lavavajillas se utilizan
detergentes sin fosfatos

Posee zonas
ajardinadas que
absorben y filtran ciertos
agentes contaminantes

Usa aparatos 
de aire
acondicionado
y frigoríficos que 
no utilicen CFC

Usa contenedores
clasificados

para el recliclaje

Usa calefacción
producida por energía solar

No usa 
en su construcción

materiales
peligrosos 

como el amianto,
los disolventes

y el PVC

Viviendas contaminadas. La OMS concede tanta importancia a la
contaminación en el interior de las viviendas como en el exterior.
Las características de la vivienda ecológica son: el ahorro de ener-
gía, el menor gasto posible de agua y el empleo de materiales no
nocivos ni a corto ni a largo plazo para el organismo humano.

Sintomatología combinada 
provocada por los edificios patógenos

Irritación de los ojos

Catarro

Jaqueca

Tos

Fatiga

Sinusitis

Sequedad 
de la garganta

Productos
químicos

inorgánicos

Productos químicos
orgánicos

Polen y polvo

Formaldehído

Humo de tabaco

Monóxido
de carbono 

Ozono

Fibras

Mohos y 
hongos

Bacterias 
y virus

Óxidos
del nitrógeno

La falta de ventilación natural
y el uso de sistemas de refri-
geración mal instalados, in-
eficaces o sucios, tienen co-
mo consecuencia la contami-
nación del aire por bacterias,
hongos y virus, que pueden
transmitir la legionelosis y
provocar trastornos alérgicos.

¿ A i r e  a c o n d i c i o n a d o
o  v e n t i l a c i ó n  n a t u r a l ?
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LOS ALIMENTOS, 
MANIPULACION Y CONTAMINACION

E c o c o n s e j o s :  P a r a  c o m e r  s e g u r o

•Observar el origen de los alimentos.
•En los productos envasados, leer con atención 

las etiquetas y en particular los aditivos presentes.
•Al cocinar lavarse con frecuencia las manos.

Saber = Prevenir
La OMS señala 

a la contaminación 
de los alimentos 

por microbios, virus 
o sustancias químicas, 
como una importante 

causa de enfermedades.
Por ello ha establecido 

el lema “Saber = Prevenir”.

Los alimentos de origen vege-
tal son una insustituible fuente
de vitaminas y minerales; no
obstante, antes de su consu-
mo, debería haberse eliminado
de su superficie todo rastro de
contaminación.

Aquí podemos ver de forma gráfica las
principales fuentes de contamina-
ción alimentaria a la que se encuen-
tran sometidos animales y vegeta-
les durante su desarrollo, procesa-
miento y cocinado.

Gases de escape
de vehículos

Prácticas agrícolas
(plaguicidas,

cadmio, PCB)

Vertederos
(PCB, plomo)

Productos
agrícolas

Procesado
de los alimentos
(cadmio, plomo,

PCB)

Almacena-
miento

(aflatoxinas)

Cocción
(cadmio,
plomo)Ganado

Pescado 
y mariscosEmisiones y

efluentes industriales
(PCB, plomo)

O r i g e n  d e  l o s  c o n t a m i n a n t e s  e n  l a  a l i m e n t a c i ó n
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C r e a c i ó n  d e  p l a n t a s  t r a n s g é n i c a s

Célula vegetal

Cromosoma

Núcleo

ALIMENTOS TRANSGENICOS
IRRADIACION DE LOS ALIMENTOS

Pese a sus aparentes ventajas,
a los alimentos transgénicos
se les atribuyen dos graves in-
convenientes:
•Reacciones alérgicas (urti-

caria, asma, etc.)
•Transferencia de genes. Es-

te es un problema potencial-
mente más grave que el de
las reacciones alérgicas.

Una costumbre muy reco-
mendable para todos los con-
sumidores consiste en la lec-
tura atenta de los etiquetados
de los productos que utiliza-
mos. En todos los alimentos
que hayan sido irradiados tie-
ne que aparecer este símbolo.

C i n c o  c l a v e s  d e  l a  O M S  s o b r e  l o s  a l i m e n t o s

La irradiación de los ali-
mentos correctamente
practicada no parece
modificar su valor nu-
tricional.

Cloroplasto

•Buenos hábitos de limpieza e higiene.
•Manipulación correcta de los alimentos.
•Cocción suficiente de los alimentos.
•Mantener los alimentos 

a la temperatura adecuada.
•Consumir agua y productos seguros.
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EL RUIDO, CONTAMINANTE
OCULTO QUE NOS ALTERA

E c o c o n s e j o s :  P a r a  p r o t e g e r n o s  c o n t r a  e l  r u i d o

•Cuando sea preciso aislar acústicamente nuestra vivienda.
•En el trabajo aplicar la medidas preventivas 

y protectoras establecidas.
•No manipular los silenciadores de los vehículos a motor.

El ruido, la mayor molestia. En aras de
una “mayor calidad de vida” hemos cambia-
do el canto de las aves por las bocinas de
los automóviles, el murmullo del viento por
el estruendo de las máquinas.

• Umbral del dolor

• Lesiones irreversibles 
en el sistema auditivo

• Ruido peligroso.

• Probable pérdida 
de capacidad auditiva

• Conversación imposible

• Ruido molesto

• Disminución de la audición 
tras una larga exposición

• Ruido ligeramente molesto

• Las palabras se entienden mal

• Ruido ligero

• Ruido muy ligero

Reactor 130 dB
en pista

Avión 120 dB
despegando

Molinillo 100 dB
de café

Discoteca 100 dB

Taller mecánico 90 dB

Comedor escolar 80 dB

Fotocopiadora 80 dB

Interior de coche 80 dB

Calle animada 70 dB

Oficina ruidosa 60 dB

Conversación 50 dB

Dormitorio 30 dB

E s c a l a  d e  d e c i b e l i o s  s o p o r t a b l e s  
y  n o  s o p o r t a b l e s

Los aparatos de este tipo permiten al-
canzar una intensidad sonora de 120
decibelios, con el consiguiente ries-
go de lesiones del aparato auditivo.

Aunque el ruido no alcance la intensidad nece-
saria para despertar a la persona 

que duerme, produce un claro deterioro 
de la calidad del sueño y una mayor frecuencia

de síntomas tales como cansancio, cefaleas
(dolores de cabeza) y espasmos de estómago.
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Uno de los tipos de ra-
diación natural al que los
seres humanos nos ve-
mos sometidos a diario
es el de los rayos ultra-
violeta. Debido al actual
estado de la capa de ozo-
no es necesario tomar
precauciones y proteger
la piel debidamente, so-
bre todo la de los niños.

E f e c t o s  d e  l a s  r a d i o f r e c u e n c i a s
e n  l a  s a l u d
• Piel. Las microondas producen un calentamiento de la piel,
cuando se concentran sobre una zona muy limitada.

• Ojos. En diversos estudios se ha atribuido a las microon-
das una aceleración del proceso normal de envejecimiento
del cristalino.

• Oído. Está bien probado que ciertas personas pueden
percibir las radiofrecuencias como un zumbido, un table-
teo o un choque.

• Reproducción. Desde hace años preocupa el des-
censo del número de espermatozoides observado en dis-
tintos grupos de varones.

• Trastornos generales. Las microondas pueden
provocar en personas muy susceptibles cefaleas (dolores de

cabeza), alteraciones del sueño, sensación de fatiga y apatía,
trastornos en la libido, dolores musculares y sensación de ma-
lestar general.

E c o c o n s e j o s :  T e l é f o n o s  m ó v i l e s ,  o r d e n a d o r e s

•Al hablar, hay que alejar el aparato de la cabeza 
todo lo que sea posible.

•Se recomienda utilizar la oreja derecha, por estar 
más alejada del corazón.

•Debiéramos hacer el mínimo uso posible del teléfono móvil.
•El teclado debe estar tan alejado de la pantalla 

del ordenador como sea posible.

LAS RADIACIONES
Y SUS EFECTOS SOBRE LA SALUD
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DEFENSA Y PROTECCION
DEL MEDIO AMBIENTE

El primer medio ambiente al que hemos de prestar aten-
ción es sin duda nuestro propio organismo. Después nues-
tra preocupación ha de abarcar todo lo que nos rodea: la
vivienda, el aire, el agua en sus variadas formas… Salud y
medio ambiente son las dos caras de una misma moneda.

Problemas globales

Problemas específicos

Soluciones
● Legislación adecuada
● Concienciación

de la opinión pública
● Desarrollo sostenible

Expansión
demográfica

Cambio
climático

Desertificación

Agujero en la
capa de ozono

Destrucción 
de ecosistemas

Extinción
de animales 

y plantas

Escasez de 
agua potable

Energías peligrosas

Conflictos
bélicos Acumulación 

de residuos

Contaminación

Pérdida de
biodiversidad

E c o c o n s e j o s :  S o l u c i o n e s  a l  a l c a n c e  d e  t o d o s

•Utilizar la electricidad tan solo cuando resulta 
absolutamente necesario.

•Separar en el hogar los residuos originados, 
para facilitar la recogida selectiva de la basura.

•Reciclar todo aquello que sea susceptible de ello: 
papel, cartones...

•No hacer fuego en el bosque y no dejar desperdicios.

Como seres humanos libres y res-
ponsables debemos respetar la
naturaleza porque, al igual que
todas las criaturas, formamos
parte integrante de ella y somos
consumidores y usuarios de sus
recursos. Cada forma de vida es
única y merece respeto. 
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LO QUE PODEMOS ESPERAR

Todos somos
administradores 
de los bienes naturales 
que el Creador nos ofrece. 
Si sabemos gestionarlos 
con prudencia y equilibrio
nos proporcionarán buenos
frutos de salud física,
mental, social y espiritual, 
y cuando se nos pidan
cuentas esos frutos 
hablarán por nosotros.

E c o c o n s e j o s :  R e n o v a c i ó n  é t i c a  e c o l ó g i c a

•Utilicemos los recursos naturales y el medio ambiente 
de forma cuidadosa y evitemos el derroche.

•Procuremos la supervivencia de todas las formas 
de vida y evitemos la extinción de especies.

•Enseñemos a nuestros hijos que la vida es única y 
un maravilloso privilegio que debemos conservar 
y que el resto de los seres vivos tienen el mismo 
derecho a la vida y a su conservación.

•Hemos de aprender a pensar globalmente 
y a actuar localmente.

La esperanza de que un mundo
mejor es posible, proporciona
aliento y motivación a nuestras
vidas, y es capaz de suscitar en
nosotros el afán por acceder a
esa vida más plena.




