Equilibrio da saude em
tempos de Covid-19

Por Betina Tschiedel Martau

SABEMOS PELAS COLUNAS ANTERIORES QUE A REGULAGAO DE
alguns ritmos biolégicos, como os circadianos, por exemplo,
depende do padrao claro e escuro a que um ser humano esta
exposto e é ele que nos permite a adaptagao ao meio natural.
Qualquer alteragdo nesse padrao por um periodo prolongado
pode aumentar a chance do desenvolvimento de doengas como
a depresséao, além da ansiedade e o estresse, pois todos po-
dem se relacionar com as condigbes ambientais do individuo.
(Figura 1)

Sabemos que o estresse pode estar associado as condigoes
de iluminagdo a que um individuo se submete. Segundo Monk
(1983), o estresse muda ritmicamente com a regulacao diurna,
bem como aregulagao cardiaca e as respostas neuroendocrinas,
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lluminagao e padroes de
exposicao as fases clara e escura

que parecem ser responsaveis pelos niveis mais elevados de
doenga cardiovascular encontrada em individuos cronicamente
estressados. Além disso, a fungédo cardiovascular € um meca-
nismo basico associado a atengao e a memaria, que passam
a ser afetadas no caso de estresse (EDELSTEIN et al., 2008).
Com o interesse crescente do papel que o bem-estar possui
na produtividade dos trabalhadores, ha maior compreenséao
da relevancia das caracteristicas construtivas do edificio, entre
elas a iluminagdo, como fator de influéncia direta na saude,
desempenho e bem-estar das pessoas. Thayer et al. (2006)
demonstraram que as caracteristicas fisicas dos ambientes de
trabalho, incluindo a iluminagdo elétrica e as variagdes da luz
natural, eram associadas a regulagéo das diferencgas dia/noite



Figura 1

0 contato visual com o exterior
é fundamental para manter a
salide e bem-estar emocional.

nas respostas cardiacas, que sao importantes
indicadores de estresse e de riscos a saude.
(Figura 2)

Em nossa sociedade urbana, somos
também influenciados pelo chamado ritmo
social, que acaba por interferir no padrao de
exposicao a luz natural ou elétrica da pessoa.
Apesar de nao ser um ritmo bioldgico, € o
conjunto de fatores externos que acabam
influenciando nos ritmos internos:

“Segundo Monk et al. (1990b), a vida é
estruturada em padrdes diarios e ciclos que
geram um ritmo social individual. Fatores
como a interagdo social ou interpessoal,
trabalho e lazer formam um ritmo social que
organiza a rotina diéria e também mantém
o relogio bioldgico de 24 horas (sistema cir-
cadiano) apropriadamente alinhado. O ritmo
social ndo é um ritmo biolégico, mas ajuda a
sincronizar os ritmos biolégicos como tempe-
ratura, niveis hormonais e sono (GRANDIN,
ALLOY e ABRAMSON, 2006). Isto &, servem
como zeitgebers para o sistema circadiano
que funciona pelo periodo de 24 horas com
um alinhamento apropriado com relagéo ao
ciclo claro/escuro. .... Historicamente, para os
humanos, o sol tem sido 0 maior determinan-
te de rotinas diérias tais como alimentagao,
sono, caga e colheita. Entretanto, as pessoas
tém se tornado crescentemente desligadas
dos horarios da luz solar, tanto que a periodi-
cidade no comportamento humano se tornou

largamente governada por exigéncias da vida
social diaria inerente aos papéis familiares,
sociais e ocupacionais (GRANDIN, ALLOY e
ABRAMSON, 2006).” apud MARTAU, 2009

Diferencas geograficas, econémicas e
culturais nos separam de outros paises, porém
0 impacto no ritmo social dos seres humanos
tem sido muito semelhante onde a pandemia
se instalou. A ruptura da rotina social e de
trabalho, determinantes do ritmo social, € o
impacto mais visivel da pandemia de Covid-19
espalhada pelo planeta. Independentemente
do grau de restricao em que vivemos
no momento determinado pelas agbes
para mitigacao da doenca — desde maior
permanéncia em casa até o lockdown — todas
essas formas implicam em diminuigdo ndo sé
das interagbes entre as pessoas, mas também
no tempo de permanéncia em espacos
externos. Consequentemente, o histdrico do
padréo de iluminagao de cada um — entendido
como o tempo exposto a determinada
quantidade e tipo de iluminag&o ao longo das
24h —tende a se alterar. (Figura 3)

As midias digitais tém diariamente pu-
blicado reportagens sobre preocupacao da
influéncia da pandemia e das agdes para
conté-la na salde mental. Aumento dos casos
de ansiedade e depressao, bem como de
suicidios e divércios estao entre os principais
destaques. Alteracdes no sono, com aumento
ou privagdo do mesmo, também tém sido
discutidas como fatores associados a maior
incidéncia de transtornos de humor. Uma
pesquisa recentemente publicada demonstra
que a duragado média dos episddios de sono,
contrariando o esperado, aumentou apés
as medidas de enfrentamento da pandemia
de Covid-19. Os autores consideram que
as estratégias necessarias “permitiram as
pessoas uma oportunidade de dormir mais,

0 que por si s6 pode favorecer a resposta do
sistema imune a patologias virais” (ROBBINS
et al., 2020). Em nosso pais, onde os impactos
da pandemia comecam a se instalar, ja ha
estudos em andamento sobre os diferentes
aspectos do comportamento humano, porém,
ainda ndo temos resultados para comparar
com as pesquisas ocorridas na Europa.
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A produgao da arquitetura contempora-
nea tem gerado frequentemente espagos
internos de baixa qualidade na forma em
que estao iluminados, o que, em muitos ca-
sos, acaba desconectando os usuarios de
sua relagdo com os ciclos naturais de claro
e escuro: existe hoje um ndmero considera-
vel de seres humanos que passam a maior
parte do seu dia em ambientes fechados,
com pouca exposicao a luz solar e sem
contato visual com o exterior, e outra gran-
de parte que passa a noite em ambientes
altamente iluminados, como os trabalha-
dores noturnos. Esse periodo de excecéo
gerado pela pandemia da Covid-19 tem
acentuado ou alterado determinados com-
portamentos dos usuarios, criando novas
rotinas, potencialmente interferindo em seu
padrao de exposigao a luz natural habitual
e induzindo a maior permanéncia em espa-
¢os internos. Por isso, é preciso olhar para
os possiveis novos padroes luminosos, ou
seja, os ciclos diarios de fase clara e escu-
ra vivenciados pelos individuos em tempos
de pandemia, pela maior permanéncia em
suas residéncias, por exemplo.

Exposicao a baixos niveis de luz diurna:
reducao ou insuficiéncia da fase clara

Auséncias prolongadas de estimulo
de luz natural diurna estao associadas a
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transtornos de humor sazonais e transtor-
nos psiquiatricos (mentais) ou de humor,
enguanto a auséncia de iluminagao diurna
de pequena duragao tem sido associada
a niveis alterados de fadiga, desorienta-
cao e sono (ANCOLI-ISRAEL, MOORE e
JONES, 2001).

A melatonina, horménio que controla a
fisiologia noturna do corpo e que respon-
de a quantidade de luz a que o individuo
esté exposto, também esta relacionada
ao mecanismo de depresséo. Estudos
demonstraram que, na auséncia da luz ou
onde a luz natural ou elétrica é inadequa-
da no interior do edificio, o processo de
supressao natural da melatonina durante
o dia é falho e pode ser acompanhado por
sentimentos de depressao (WURTMAN,
BAUM e POTTS, 1985).

O individuo necessita de certos niveis
e tempo de exposicéo a luz natural du-
rante o dia e ha estudos que demonstram
que quanto maior a iluminancia a que ele
esta exposto, maiores sdo os niveis de
melatonina a noite. Isso é extremamente
benéfico para o corpo. Quando a exposi-
¢ao ocorre pela manha (ou manha sub-
jetiva do individuo, ou seja, logo apds o
despertar), o cérebro recebe a informagao
que ¢ hora de acordar e ativar o funciona-
mento dos processos fisioldgicos diur-
nos do corpo e, geralmente, o individuo

Figura 2

Ambientes de trabalho com contato visual
para o exterior e iluminagdo natural sao os
mais adequados para manter o equilibrio
dos ritmos circadianos humanos.



Figura 3

A maior permanéncia em espagos
internos € uma das consequéncias mais
cOmuNS para quem mora em grandes
centros urbanos, em que predominam
apartamentos em edificios em altura.

também ira apresentar maior concentragao
de melatonina a noite.

Dissertagao desenvolvida no Programa
de Pesquisa e Pos-graduagéo em Arquitetura
da UFRGS, por mim orientada (FELICIANO,
2019), que analisou a qualidade da ilumi-
nagao em habitacao de interesse social em
Sao Paulo (SP), demonstrou que a maior
parte dos espacos internos analisados néo
apresenta quantidades suficientes de ilumi-
nagao capazes de garantir o conforto visual
e a estimulacédo do sistema circadiano dos
usuarios (periodo de vigilia).

O estudo citado aprofundou o levan-
tamento da percepgao e satisfagcao dos
usuarios em uma série de aspectos, onde o0s
resultados demostraram que a forma com
que 0s apartamentos estao iluminados tam-
bém deixa a desejar em termos de qualida-
de. Apesar do estudo ter sido realizado em
habitagbes em Sao Paulo, as normativas sao
nacionais e acredito que acabam por gerar
uma realidade bem semelhante em todo o
pais.

A literatura sobre ritmos circadianos
costuma trazer valores distintos como o que
representaria a iluminancia em um ambiente
externo. lluminancias em torno de 800 lux
a 1000 lux ja poderiam ser consideradas
“bright light”, ou seja, luz com brilho intenso

suficiente para sensibilidade circadiana diur-
na (PETROWSKIA et al., 2019).

Outros estudos foram conduzidos pela
autora e seus alunos buscando quantificar
a influéncia da luz em usuarios de espagos
arquitetonicos em situacoes de trabalho real.
O estudo denominado “A luz além da visao:
lighting design de lojas e sua influéncia na
saude e bem-estar das funcionarias”, publi-
cado como Tese de Doutorado (MARTAU,
2009), buscou avaliar como o projeto de
iluminacao interferia na sadde e no bem-estar
de funcionarias de lojas de rua e de shopping
centers, utilizando voluntéarios de espagos
comerciais na cidade de Porto Alegre (RS).
Foram comparados trés grupos na amostra
composta apenas de mulheres: trabalhado-
ras de lojas na rua com janelas e trabalha-
dores nas lojas de shopping centers sem
janelas em dois turnos distintos, o manha/
tarde e o tarde/noite. Para isto, foram esta-
belecidas as relacdes entre aspectos visuais,
biol6gicos e emocionais com as condigbes
de iluminac&o, utilizando uma metodologia
que empregou instrumentos da psicologia e
da medicina.

O estudo nas lojas demonstrou que as
funcionarias que estao mais satisfeitas com o
sistema de iluminacao (independentemente
do tipo de iluminag&o a qual estédo submeti-
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das) séo aquelas que tém o maior fator
claro/escuro e a maior satisfagdo com

a possibilidade de contato visual com o
exterior, e estas estavam no grupo das
lojas de rua. Ao poder usufruir da luz
natural desse tipo de loja, com grandes
vitrines para o exterior, as funcionarias
conseguem garantir menores indices

de estresse, bem como melhor sincroni-
zagao de seus ritmos biolégicos com o
ambiente natural. Além de maiores aber-
turas para o exterior, essas lojas também
possuem horérios de funcionamento que
nao entram noite adentro, o que também
garante as funcionarias a possibilidade
de equilibrar a fase clara e escura de sua
exposicao a luz.

Neste grupo, quanto maior a satis-
facdo com a possibilidade de contato
visual com o exterior, menores foram 0s
escores de depressao. Nos dois grupos
avaliados dentro dos shopping centers
houve alteragao nos ritmos dos dois
hormonios importantes na regulacéo da
fisiologia humana, a melatonina e o corti-
sol. Um excesso de iluminagao foi detec-
tado por medicdes nas lojas de shopping
centers e isso esteve correlacionado a
maior possibilidade de estresse, ansie-
dade e tendéncia a perda de ritmo de
cortisol no grupo de funcionarias que
trabalhava pela manha e tarde, em anali-
ses de correlagdo positiva, isto €, quanto
maior a insatisfagao com a quantidade
de luz, maiores as queixas relacionadas
a salde e ao bem-estar. Maiores esco-
res indicando o aumento da possibili-
dade de desenvolvimento de disturbio
mental, depressao e pior qualidade de
sono, bem como alteragdes no nivel de
melatonina das 12 horas, com atraso de
fase deste hormonio, foram encontrados
no grupo de funcionarias que trabalhava
nos turnos da tarde/noite. Nesse turno,

o trabalho se estende até cerca de 23h,
fazendo com que as funcionarias tenham
a sua fase escura reduzida (ou sua fase
clara ampliada), o que seréd comentado
mais adiante no texto. Os resultados

ﬂg LUME ARQUITETURA

apontam para grande insatisfacdo com
0 ambiente luminoso, corroborando a
hipétese de que ele estava inadequado
para atender aos requisitos de salude e
bem-estar das trabalhadoras de lojas e
que as estratégias de iluminagdo destes
espagos precisam ser revisadas.

Outra pesquisa publicada (HARB,
HIDALGO e MARTAU, 2015), também
com a participacao de integrantes do
Laboratério de Cronobiologia Humana do
Hospital de Clinicas de Porto Alegre, es-
tudou as consequéncias do trabalho diur-
Nno em espacos com € sem janelas em
funcionarias de um ambiente hospitalar.
Denominada “Cronodisrupcao associada
a auséncia de exposicao a luz natural em
ambientes de trabalho”, a pesquisa teve

Tahela 1

Tabela de avaliagdo da iluminéncia (lux)

dos espacos de estar dos conjuntos residen-
ciais avaliados em Sao Paulo, comparados
com a recomendagdo das normas. Situagdo de
nao atendimento (abaixo de 500 lux nas salas
de estar) — cor amarela. Situagao de atendi-
mento aos valores de corte previstos — cor
verde. Situagao de alta de iluminancia (acima
de 750 lux para salas de estar) — cor roxa.
Fonte: Feliciano, 2018

lluminancia média
lluminancia média | (luz natural + lluminancia | lluminancia
Parametros lluminancia média| (luz natural + elem. de controle | minima maxima
(lux) / (luz natural) elem. de controle) | + luz artificial) (todas as | (todas as
Apartamento (situagao 01) (situagéo 02) (situagéo 03) situagdes) | situagdes)
o Apartamento A 4019 5354 216,0 8110,0
§ Apartamento B 1489 149,6 22,0 8430,0
§ Apartamento C | 514,2 - 105,0 7520,0
£ §_ Apartamento D 557,3 11,9 59,3 2.0 2520,0
% % Apartamento E 1846,0 366,1 524,2 186,0 7660,0
S &3 Apartamento F 1552,1 311,3 340,2 27,0 8220,0
° Apartamento G | 188,0 104,0 173,0 66,0 521,0
s ApartamentoH | 52,0 46,0 77,0 30,0 142,0
§ £ - Apartamento | 164,0 85,0 142,0 65,0 1114,0
_‘S 5 o | Apartamento J 270,0 239,0 294,0 118,0 561,0
§ é E Apartamento L 23,0 16,0 88,0 11,0 168,0
ApartamentoM | 15,0 11,0 37,0 8,0 85,0
© Apartamento N 144,0 31,0 55,0 19,0 382,0
- H Apartamento O 194,0 73,0 100,0 45,0 6910,0
E E 5 | ApartamentoP | 4850 75,0 17,0 36,0 4650,0
E § E- Apartamento Q 210,0 113,0 155,0 11,0 3140,0
Apartamento R 4240 220,0 248,0 38,0 2380,0
FLD(%) | Analise semantica de acordo com Butera (1995)
. Apartamento A 7,57 lluminado a muito iluminado
% Apartamento B 7,58 [luminado a muito iluminado
E Apartamento C 7,55 [luminado a muito iluminado
£ §_ Apartamento D 5) De pouco a iluminado
% % Apartamento E 7,57 [luminado a muito iluminado
® E= Apartamento F 7,58 lluminado a muito iluminado
Apartamento G 117 Pouco iluminado
:‘E_‘.J- ApartamentoH | 1,18 Pouco iluminado Tahela 2
nz .g - Apartamento | 117 Pouco ?Ium?nado Calculo do fator de
_‘5 Y g Apartamento J 1,16 Pouco |Ium|r1ado. luz do dia (FLD) em %
§ Za E Apartamento L 3,52 De pouco a !Ium!nado para 0s apartamentos
Apartamento M | 4,26 De pouvco avllumlnado da amostra dos trés
© Apartamento N 1,02 Pouco !Ium!nado conjuntos analisados
- 5 Apartamento 0 | 1,06 Pouco !Ium!nado e a classificagdo con-
58 5 Qpar:amentog 132 ?”CO !:um!nago forme o atendimento
8 8 § | fparameno : ouco fuminado a0s valores da norma.
Apartamento R 1,02 Pouco iluminado

Fonte: Feliciano, 2018



Figura 4

Muitos espagos em hospitais acabam
ficando internalizados, fazendo com que
corredores e postos de enfermagem, por
exemplo, quase nunca possuam contato
visual com exterior e com a luz natural

como objetivo avaliar os efeitos da exposi-
¢ao ou nao a iluminagao natural durante o
periodo de trabalho diurno sobre o ritmo de
atividade e repouso, niveis de melatonina e
cortisol, variaveis psicologicas e qualidade
do sono numa amostra de funcionarias

de um grande hospital, também em Porto
Alegre.

Na pesquisa, foi realizada a observacao
sobre os efeitos psicolégicos e fisioldgicos
em condicdes naturais de exposigao a luz
do dia, e da auséncia de exposicao a luz
natural no espago de trabalho. Como res-
posta, o estudo encontrou relagdes entre a
falta de exposicao a luz natural a niveis ele-
vados de cortisol quando esse hormébnio ja
deveria estar sendo suprimido e niveis mais
baixos (insuficientes) de melatonina a noite,
0 que é extremamente prejudicial a salde
humana. Alteracdes essas que, por sua vez,
estariam relacionadas aos sintomas depres-
sivos e a piora da qualidade do sono.

O fato de trabalhar sem janelas fez
com que o ambiente luminoso ao qual as
funcionarias estavam expostas fosse menos
iluminado, com luz uniforme e constante,
sem variagdo de iluminancia. Isso significa
que a luz a que estavam expostas durante o
dia ndo tinha a quantidade necesséria para
caracterizar uma fase clara bem marcada
para 0 corpo, ou seja, indicar com clareza
ao cérebro que é dia. Estudos de outros
pesquisadores sugerem que é a variagao
dos niveis de iluminancia durante o dia que
faz o organismo perceber o ciclo claro e

escuro durante o turno de trabalho, forne-
cendo a nogao de passagem do tempo e
oferecendo condicoes de uma marcagao
temporal ao corpo. Este fator, no grupo de
trabalhadoras em espagos sem janela no
hospital, estava associado a alteragdes nos
niveis dos hormonios cortisol e melatonina,
as quais se associaram a sintomas depres-
sivos e pior qualidade de sono. Por isso, a
variabilidade dos parametros da luz ao lon-
go do dia é necesséria, pois este ambiente
luminoso esta mais condizente com uma
condicao natural (STEFANI, et al., 2020)

Necessidade de contato visual com o
exterior

N&o € raro encontrarmos espagos
internos com pouca luz e sem janelas,
como € o caso de locais de trabalho em
subsolos, grandes escritorios com planta-
-livre subdivididos e hospitais, como citado
no estudo anterior. Quem j& n&o visitou
peguenos consultérios médicos que exem-
plificam essa situacao de forma classica: ao
subdividir o grande conjunto em pequenos
ambientes com fungdes especificas, em
geral — a recepgao, onde trabalham fun-
cionarios e os pacientes esperam, acaba
ficando sem contato visual com o exterior.
Podemos constatar que apesar de conside-
rarmos essa situagao péssima em termos
de qualidade espacial e conforto luminoso,
elas s§o mais comuns do que imaginamos.
(Figura 4)

Apesar de cientificamente
comprovados, os beneficios do acesso a
luz natural para os usuéarios dos espagos,
como ja falamos, em muitos edificios
ela ainda n&o ¢é priorizada. Porém, tao
importante quanto estar exposto a luz, é
ter a possibilidade de interagao visual com
o0 ambiente externo. Willian Lam (LAM,
1977) foi um dos pioneiros a definir o
contato visual com o exterior como uma
necessidade biologica de informagao visual.
Ao ser privado desse contato, o ser humano
estaria em desconforto. Robbins (1986)
demonstrou em seus estudos que um dos
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mais importantes papéis da iluminagéo
natural é garantir esse contato e
vinculagdo ao ambiente externo.

Ea possibilidade desse contato
visual que conecta as pessoas a dinami-
ca do ciclo diario de claro e escuro, as
modificacbes de temperatura e estagoes
do ano, ao mundo natural e a passagem
do tempo, pois estar isoladas desses
eventos é contrario a experiéncia normal
do ser humano. Por isso, é fundamental
o alerta para aqueles que — em tempos
de pandemia — tém ficado apenas em
espacos internos, conectados ao mundo
exterior de forma puramente virtual.
Podemos constatar que, em muitos
casos, as pessoas estao trabalhando
remotamente e sobrecarregadas das
tarefas domésticas e familiares. Pouco
tempo, as vezes, sobra para estar junto
a janelas, sacadas €, para 0s mais pri-
vilegiados, despender algum tempo em
espacos abertos privativos, como jardins
ou condominios. (Figuras 5 e 6)

Um visual atrativo e interessante
através das janelas pode ter um efeito
terapéutico e reduzir o desconforto.
Farley e Veitch (2001) concluiram que
visuais do exterior podem aumentar a
produtividade do trabalho e o bem-estar
de inlmeros modos, incluindo satisfa-
¢ao com a vida. Também concluiram
que esse contato é importante ndo s
por sua qualidade renovadora, mas
como um meio de aumentar o controle

<ﬂ LUME ARQUITETURA

sobre o ambiente. Foi constatado em
quase todos os estudos que 0s visuais
preferidos pelos sujeitos e, portanto, os
mais efetivos na redugao do desconforto
eram cenas da natureza (arvores, agua
e outros elementos da natureza, por
exemplo), mais do que cenas de locais
urbanos.

Estudos realizados em hospitais com
pacientes, médicos e visitantes também
demonstraram a experiéncia positiva em
consequéncia da iluminagao natural, as-
sim como a identificagao de problemas
de desorientacéo e influéncia na fungéo
cognitiva que acontece na auséncia de
padroes de luz natural (BUCHANAN
etal., 1991; LOCKLEY et al., 2006;
NEWHOUSE, 2005 apud EDELSTEIN et
al., 2008). Mesmo areas criticas como
CTls podem beneficiar os pacientes por
serem iluminadas naturalmente
(Figura 7).

Cutlle (1983), pesquisou funciona-
rios de escritorios e sua atitude diante
do ambiente de trabalho. Concluiu que
eles acreditam que grandes janelas séo
importantes num ambiente de escrito-
rio, preferindo sentar o mais préximo
delas. Além disso, quatro em cada cinco
funcionarios preferiam trabalhar com
luz natural porque acreditavam que a
iluminacéao elétrica causava desconforto
(mais um desconforto passageiro do
que efeitos definitivos). Ha relato de um
funcionario de escritério que dizia “vocés

Figura 5

Buscar trabalhar em contato com a luz
natural pode trazer beneficios a satde

Figura 6

Garantir formas de se expor a luz natural
durante o periodo de isolamento requer
esforgo e criatividade daqueles que ndo
desfrutam de jardins em suas residéncias



Figura 7

Exemplo de unidade de CTI com janela,
propiciando iluminagao natural e contato visual
com o exterior para pacientes e funcionarios da

unidade de saude. Hospital da Restinga, em Porto
Alegre, com projeto de Cassiano Arquitetos

nunca serao capazes de colocar em nlime-
ros o que uma janela significa para nés”.

Como vimos, muitos usos arquiteto-
nicos ja foram estudados ao longo do
tempo. Porém, principalmente apés a
construgéo do conhecimento sobre a
iluminagéao integrativa (aquela que incorpora
parametros ndo visuais ao projeto), faz-se
necessario o aprofundamento em fungoes
como residéncias ou locais especiais para
pessoas idosas, pois ha muitas evidéncias
de que um visual da natureza, bem como
a percepcao da variagao da luz do dia tem
um efeito benéfico mensuravel (EDWAR-
DS e TORCELLINI, 2002; TORRINGTON E
TREGENZA, 2007).

A privacéo de janelas ja foi estudada
em indUstrias ha muitas décadas (PLANT,
1970), demonstrando o maior indice de
doengas e auséncias no trabalho em funcio-
narios que trabalhavam em ambientes sem
janelas. Trabalhadores de fabricas sem ja-
nelas também apresentavam queixas de dor
de cabeca e depresséo genérica (ABDOU,
1997). Segundo Edwards e Torcellini (2002),
em 1964 Pritchard relatou, em seus estudos
sobre auséncia de janelas, que os funcio-
narios sentiam claustrofobia e infelicidade
pelo ambiente ao qual estavam sujeitos. O
estudo (COLLINS, 1975) com amostras de
sangue de cem trabalhadores em locais

subterraneos ao longo de oito anos indicou
que nao havia alteragao nas condicoes
normais de sangue, mas as alteragcoes na
saude psicologica desses trabalhadores
eram significativas. Kerkhof (1999) estudou
a associacao entre a auséncia de luz natural
e 0 estresse, e demonstrou que os niveis
da doenga eram maiores em ambientes
iluminados apenas por luz elétrica. Em estu-
do mais recente (Zheng et al., 2020) sobre
como o projeto do ambiente de trabalho
afetava a salde ocupacional, desempe-
nho e salide mental dos funcionéarios em
espacos de superficie e subterraneos, os
autores demonstraram que a presenga de
espacos de transigao iluminados contribuia
para melhor bem-estar dos participantes do
experimento.

Pesquisas relacionadas a iluminagéo
integrativa (ou circadiana) comprovam que
quem fica submetido a estas condicoes de
iluminag&o restritivas por muito tempo pode
se “dessincronizar” com 0 meio ambiente.
Este desajuste no sistema circadiano pode
aumentar os riscos de alteragbes metaboli-
cas, no sistema imunoldgico e nos mecanis-
mos relacionados a obesidade, depressao
ou transtornos de sono, por exemplo. Ou
seja, expor-se sistematicamente a quanti-
dades baixas de luz durante o dia e altas a
noite sdo duas condutas prejudiciais para o
bem-estar e a salde. A grande dificuldade
hoje é como integrar estas recomendacoes
as préticas de projeto dos incorporadores,
transferindo estes novos conhecimentos,
até pouco tempo restritos aos circulos aca-
démicos, aos profissionais de mercado. Ha
um caminho longo a ser percorrido pelos
luminotécnicos.

Exposicao a iluminagao elétrica noturna:
aumento da fase clara

Apds a incorporagao da luz elétrica nas
edificagdes e no planejamento urbano, as
atividades humanas deixaram de ser pau-
tadas pelas transicdes do dia para a noite.
A possibilidade de escolher quando o dia
comega e termina fez com que a populagao
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aumentasse a fase clara, se expondo a
luz elétrica quando ja esta escuro. Isso
acaba por ter impactos na satde a longo
prazo e da mesma forma que estar em
locais pouco iluminados durante o dia
pode ser fator de risco aumentado para
doengas como diabetes, obesidade,
doencas cardiacas e até mesmo maior
propensao ao desenvolvimento de tumo-
res — como de mama e de prostata — se
outros fatores de risco estiverem asso-
ciados. Tudo em funcéo da alteracao de
hormonios importantes no equilibrio da
saude, entre eles a melatonina e o cor-
tisol, que sao afetados pelo padrao de
exposicao a iluminagdo do ser humano
(RAHMAN et al., 2019).

A iluminagao publica urbana, muitas
vezes excessiva ou com luminérias de
pouco controle do facho, pode atingir
janelas de dormitérios. A chamada luz
intrusiva é responsavel por privar os
moradores das grandes cidades da fase
escura, fundamental para manutencao
da salde. A poluigdo luminosa pode ser
definida como o efeito adverso causado
ao meio ambiente e aos usuarios pela
luz elétrica excessiva ou mal direcionada,
voltada para o céu ao invés das areas
pretendidas. A poluicao luminosa passou
a ser um problema maior a partir da
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insercao de tecnologias LED de baixa
qualidade. Atualmente, acredita-se que,
neste sentido, as populagdes rurais sao
mais saudaveis em sua conexao com o
ciclo claro-escuro do que populacdes
que habitam os cada vez mais radiantes
centros urbanos e que vivem numa so-
ciedade pautada por atividades que fun-
cionam continuamente as 24 horas. Por
iSS0, a poluigéo luminosa noturna passou
a ser o foco de outra pesquisa por mim
coordenada - ja finalizada, porém ainda
nao publicada — intitulada ‘A cidade que
nunca dorme: avaliacao da poluicao
luminosa em espagos de dormitérios”
(MARTAU, 2019), passando da andlise
dos padrdes de iluminagao em locais de
trabalho para a habitacéo. (Figura 8)

Os resultados dessa pesquisa, que
incluiu a avaliagao do padrao de ilumi-
nagao 24h dos participantes, demons-
traram que grande parte dos voluntarios
permanecem expostos a iluminacao elé-
trica por grandes periodos da noite. Para
essa avaliacdo colocamos sensores nas
janelas dos dormitorios pelo lado interno
e externo onde o voluntario permanecia
a noite.

Entre os inUmeros achados desse
estudo, observou-se que 0 maior escore
de depresséo entre todos os voluntarios

Figura 8

Esse skyline da cidade de Hong Kong é um bom
exemplo de poluigdo luminosa noturna. Também se
pode observar a presenca de duas tecnologias de
iluminagdo na rede publica



Figura 9

Ficar exposto a iluminagdo durante a noite

seja ela proveniente de lumindrias ou de
equipamentos como computadores ou celulares,
reduz a fase escura do ritmo circadiano, o que
gera um risco aumentado do desenvolvimento de
doengas se ocorrer por periodos prolongados

coincidia com o individuo cujo sensor
interno registrou a maior iluminancia pelo
maior tempo entre todos avaliados. Esse
voluntéario apresentou cerca de quatro
horas de fase escura em seu ciclo, o que
se mantido por anos pode se tornar fator
de dessincronizagéao circadiana.

Dormir com a janela aberta, habito co-
mum em ambientes rurais principalmente,
pode ser um habito discutivel no ambiente
urbano, onde 0s ritmos sociais ditam
horéarios de acordar e dormir diferentes
dos ciclos claro e escuro da natureza.

Se a fase escura comega em média a 1h
para muitos dos voluntarios analisados,

a fase escura ¢é encurtada, pois a jane-

la aberta libera antecipadamente a luz
iniciando a fase clara (no verao no Sul em
torno das 5h). Isso demonstra que muitos
dos voluntarios estavam sujeitos a ciclos
escuro reduzidos, o que é potencialmente
prejudicial a saude. (Figura 9)

Diferentemente do esperado, encon-
tramos grande utilizagdo de luz elétrica
nos horarios da Oh as 5h da manha,
periodo em que imaginavamos uma fase
escura mais configurada no padrao de
exposicao dos voluntérios. Isso, somado
ao habito de dormir diariamente com
janelas abertas, tendo seus dormitérios
iluminados por luz natural a partir do
nascer do sol, fez com que esse grupo

da amostra apresentasse mais alteragcoes
nas variaveis analisadas. Mais especifica-
mente houve comportamento atipico em
relac&o ao cortisol salivar dosado, tanto
em ritmo (que se mostrou menos marca-
do na curva dos trés horarios coletados)
quanto nos valores dosados. Nesse
grupo entdo, onde houve a redugéo da
fase escura, apenas 30% dos voluntarios
apresentou niveis de cortisol salivar dentro
dos intervalos de normalidade no horario
manha. (Figura 10)

A contribui¢ao dessa pesquisa foi de-
monstrar a necessidade de escurecimento
das aberturas da edificacao, para garantir
a fase escura nos dormitérios (menos de
24 |ux é o limite que a legislagao sobre
poluicao luminosa permitiria de luz intru-
siva gerado pela iluminacéao externa na
fachada). As normas e legislacoes sobre
a questao de elementos de obstrucao
externos ndo contemplam a probleméa-
tica da iluminagéao integrativa. Ou seja,
ha brechas para inimeras situagées em
que as edificagbes podem ser entregues
sem esses elementos de escurecimento
externos, o que delega ao morador a
responsabilidade de arcar com custos
de elementos de vedacao internos, como
cortinas blackout, por exemplo, o que
nem sempre é possivel em se tratando de
habitacao de interesse social.
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Consideracoes finais

Os impactos das iniciativas para
contengao da pandemia de Covid-19 séo
responsaveis pela ruptura das rotinas de
trabalho e lazer de toda a populacéo a
qual se aplicam. Consequentemente, 0s
padroes de exposicao a luz durante o dia
e muitas vezes luz elétrica a noite, tam-
bém podem ter sofrido alteragbes. Regu-
lados pelo ciclo claro e escuro da nature-
za, também denominados de fase clara e
escura, 0s processos fisioldgicos diurnos
e noturnos precisam receber estimulos co-
erentes com o ambiente natural. Qualquer
alteragdo por periodo prolongado nesse
padrao luminoso pode ser responsavel
pelo aumento do risco do desenvolvimen-
to de doencas. Esse conhecimento exige
entdo que todos avaliem sua relagdo com
a luz durante o periodo atipico de res-
tricdo a circulagao e permanéncia ao ar
livre em espacos publicos como forma de
protegao contra o coronavirus.

Diante disso, principalmente durante
esse periodo de excegao, algumas agoes
podem ser potencialmente positivas para
manutengéo do equilibrio da salde:

- Acorde e durma sempre em horarios
definidos, buscando manter os padroes
de sono ideais.

- Observe a sua relagédo com a luz nos
diversos periodos do dia, com especial
atencao as suas diversas propriedades:
intensidade, temperatura de cor, variagcao
e direcionalidade, por exemplo.

- Fique atento a pessoas de seu
convivio com comorbidades que se
relacionam aos processos circadianos
e sua fisiologia, como pessoas portado-
ras de Alzheimer. Elas, em geral, sofrem
processos de dessincronizagdo com o dia
e a noite como uma das caracteristicas da
patologia.

- Evite trabalhar ou permanecer por
periodos prolongados em locais sem
aberturas para o exterior. O contato visual
com elementos naturais como o céu € a
vegetagao sdo potenciais geradores de
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bem-estar. Trabalhe em espagos onde
possa olhar para o exterior ao longo do
turno, seja em casa ou no local de traba-
lho.

- Busque se expor a luz natural logo
apo6s o despertar, ficando junto a janelas
em espagos internos e, se possivel, em
sacadas, terragos ou jardins privativos, de
forma a receber estimulo para ativagao
dos processos fisiologicos diurnos. Com
relacédo a manutengao dos ritmos circadia-
nos, ndo é necessario que haja sol, mas
apenas luz em intensidades maiores ou
em torno de 800 lux. Busque atividades
que possam ser realizadas ao ar livre
dentro da realidade da quarentena.

- Reduza a quantidade de iluminacao
do meio da tarde ao final do dia, de forma
a preparar o corpo para a fase escura e
a consequente ativagdo dos processos
fisiolégicos noturnos, muitos deles regu-
lados pela produgao do horménio melato-
nina, cuja concentragao é um dos fatores
indutores do sono. Isso inclui a restricao
da utilizagéo de computadores, tablets e
celulares, no periodo noturno, cuja fonte
de luz — com grande componente em azul
— S0 potenciais supressores da produgao
da melatonina, o que pode acarretar difi-
culdades no sono. Expor-se a luz elétrica
por longo periodo da noite, por si s6 ja

Figura 10

Exemplo de um dormitorio em que a
iluminagdo vinda do exterior penetra de
forma intrusiva, impedindo o escurecimento
total do ambiente para dormir.



pode ser potencialmente nocivo a sincroni-
zagao do sistema circadiano. Ao utilizarmos
a iluminacéo elétrica a noite, confundimos o
cérebro de que ainda é dia.

- Utilize fontes de luz com contetido
maior de azul no espectro e maior intensida-
de durante o periodo diurno e, ao contréario a
noite, ou seja, fontes com menos componen-
te de azul no espectro e iluminancias mais
baixas. Isso também esta relacionado ao uso
de luminarias de luz mais direta durante o dia

e iluminacdo mais indireta durante a noite.

Observacées importantes: O contetido
dessa coluna nao tem carater de diagnéstico
ou recomendacdo médica. Ndo substitui a
consulta a profissionais da area médica em
caso de qualquer tipo de sintoma ou transtor-
no de saude. A autora nao se responsabiliza
por interpretacées pessoais das informacoes
aqui contidas ou de ac¢ées resultantes da leitu-
ra dessa matéria. Os resultados das pesquisas
aqui citadas nao podem ser generalizados a
outras populagées além daquela delimitada
na amostra dos estudos, todos revisados e
aprovados pelos Comités de Etica a que foram
submetidos. 4
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