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A LUZ: SEU IMPACTO NA SAUDE HUMANA E NA ARQUITETURA!
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RESUMO

A luz, natural ou artificial, é essencial na arquitetura por moldar percepces, destacar formas e criar conexdes espaciais,
enquanto influencia diretamente a satide humana através da regulagéo do ciclo circadiano, associado a produgdo hormonal
e a0 bem-estar geral. A exposicdo excessiva a luz artificial e a caréncia de luz natural podem gerar distdrbios como
insdnia, depressao, obesidade e até cancer. A arquitetura deve equilibrar estética, funcionalidade e saude, considerando a
iluminagcdo como um recurso vital ndo apenas para o ambiente fisico, mas também para a qualidade de vida, destacando
a importancia da luz natural na reducdo do consumo energético e na promogao de ambientes saudaveis e confortaveis.

PALAVRAS-CHAVE: Luz natural, luz artificial, conforto luminico.

1. INTRODUCAO

Este artigo apresenta os resultados de uma pesquisa tedrica, com enfoque interdisciplinar,
promovido a partir da confluéncia dos objetivos das disciplinas do 5° periodo do curso de Arquitetura
e Urbanismo, com as especificidades da disciplina de Comunicacao, sobre sobre os impactos da luz
na arquitetura e na saide humana. Com o objetivo de mostrar como a luz natural e artificial afeta na
salde, na arquitetura e no conforto luminico, este artigo preza pela compreensdo sobre o tema e
mostra como a iluminacdo interfere no dia a dia, no ciclo circadiano e na disposicdo do individuo. O
cuidado com a satde comega com a percep¢do de maus-habitos que, geralmente, envolvem telas e
luzes que comprometem o descanso diario.

A investigacdo deu-se pelo viés da seguinte questdo norteadora: quais 0s impactos da luz na
salde humana e na arquitetura? Justamente por se entender as contribui¢cGes dessa andlise para o
processo de formacdo académica. Estudar sobre a luz natural e sobre a luz artificial requer
consideracdo de detalhes simples a detalhes relevantes. Na arquitetura, a luz € um elemento e fator
essencial; ela é utilizada em todos os projetos arquitetdnicos, exerce papel fundamental e exige

atencdo aos seus requisitos.

! Esse artigo foi desenvolvido na disciplina de Comunicacdo em um trabalho articulado as demais disciplinas do 5°
periodo do curso de Arquitetura e Urbanismo do Centro Universitario Assis Gurgacz.

2 Académica do 5° periodo do curso de Arquitetura e Urbanismo do Centro Universitario Assis Gurgacz.

3 Académica do 5° periodo do curso de Arquitetura e Urbanismo do Centro Universitario Assis Gurgacz.

4 professora orientadora. Docente do curso de Arquitetura e Urbanismo. Graduada em letras e pedagogia, mestre e
doutora em letras pela Unioeste.
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Para o desenvolvimento da pesquisa, optou-se por uma revisdo de literatura, com metodologia
de pesquisa bibliogréfica, com contribuicdes de Soares, Ruy; Barnabé; Brancalhdo, Carolina; Costa,
Leandra; Liberman; Martau, Betina.

Os fundamentos teoricos também foram evidenciados para a andlise e discussdes, bem como

como base para futuras pesquisas com novas adequagdes metodoldgicas, nos proximos semestres.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

De acordo com Ruy Soares, mais de um século ap6s a invencdo da ldmpada elétrica, nossa
sociedade passou por diversas transformacfes decorrentes da possibilidade crescente de serem
desempenhadas, a noite, atividades anteriormente limitadas pela deficiéncia de luz ap6s o por-do-sol.
Um dos principais elementos arquitetonicos é a luz. Natural ou artificial, a luz permite a percepcéo
das formas e contribui, com suas caracteristicas, para a criacao, diferenciacdo e conexdo de espacos
dentro de uma determinada &rea. Conforme Barnabé (BARNABE, 2008 - p. 62)

Ironicamente, a matéria e a luz, principais responsaveis por cada apreciacdo arquitetdnica,
geradoras da imagem e da experiéncia de arquitetura, sdo também os temas mais dificeis de tratar
com palavras e de representar com o desenho (BRANCALHAO, Carolina.). A luz é necesséria para
que a matéria do espaco se torne visivel. Ver e perceber o espaco ou o vazio, visualizar componentes
individuais, um conjunto de formas ou do todo, s6 acontece de fato em funcdo da existéncia do
fendmeno da luz (DIAS, Alisson de Souza.).

A correta utiliza¢do da iluminac&o intensifica o impacto emocional e poético do projeto. Assim,
pode referir-se que a luz ndo é algo vago e irrelevante, pois encontra-se sempre presente na
Arquitetura, podendo considerar-se que é 0 recurso mais rico e luxuoso utilizado pelos arquitetos
(COSTA, Leandra.). Com a direcdo da luz solar previsivel e a intensidade da luz suficientemente
constante é possivel estudar como se deseja a iluminacdo de um determinado espaco tendo
consciéncia da orientacdo, dimensao e localizacdo do vao que se projeta abrir, assim como materiais,
tipos de vidros, cor e textura, que influenciardo de maneira determinante no espaco
(BRANCALHAO, Carolina).

Segundo Rasmussen (2002, p. 193), a iluminacdo além de matéria comunicativa, nos prega
inimeras sensacdes, ela € de extrema importancia para que possamos sentir a arquitetura. A luz cria
relagdes entre as dimensoes reais e as perceptivas, criando a forma espacial figurativa e a transposigéo

do ambiente interno e externo (COLIN, 2000. p.60). No mesmo pensamento, Bruand (2010, p. 12)
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cita Le Corbusier e seu método de projeto, onde fazia a abertura dos edificios para o exterior,
proporcionando a entrada de iluminag&o natural e o contato com a natureza.

Nos humanos, o principal marcador temporal interno se localiza no nucleo supraquiasmatico

do hipotalamo cerebral e tem a duracdo de pouco mais de 24 horas, razdo pela qual recebeu a
denominacdo de Ciclo Circadiano. A palavra "Circadiano™ tem sua origem no latim (Circa=cerca;
Diem=dia), significando "Cerca de 1 dia".
De acordo com Costa (2013), ‘[...] A luz como agente natural propicia o bem-estar dos usuarios, além
de melhor qualidade de vida para os mesmos. Estratégias de iluminacdo natural sdo capazes de
potenciar ganhos e perdas térmicas através dos vaos envidracados e diminuir relativamente o
consumo energético do edificio, durante o dia, chegando a extinguir a iluminagao artificial.’

Segundo Tosini; Ferguson; Tsubota, a falta ou quebra da regulacdo circadiana pode determinar
ou contribuir para uma série de doencas como disturbios do sono, alteracdes de humor, depressao
sazonal, cancer, obesidade, diabetes e problemas cardiacos, problemas de atencdo, reflexo e
deficiéncias cognitivas.” O aperfeicoamento dos sistemas de iluminacdo artificial fez com que as
pessoas cada vez mais estendessem a noite suas atividades sociais, de trabalho e de lazer, alterando
seu "relogio bioldgico™ interno, que regula varios mecanismos do organismo, com consequentes
reflexos na saude. (SOARES, Ruy).

O que sabemos sobre a fotobiologia e a partir das ferramentas de simulagdo computacional de
que dispomos atualmente, é possivel determinar uma série de parametros para 0 projeto
luminotécnico de modo a verificar preliminarmente o impacto da luz natural e da luz artificial dos
ambientes internos nos padrdes do ciclo claro-escuro. (SOARES, Ruy).

Como resultado das modificaces dos habitos humanos de trabalho e descanso, que leva ao uso
prolongado da iluminag&o artificial, aumentando o periodo do dia ou da fase claro, ou a permanéncia
em espagos com baixos niveis de iluminagdo, os individuos estdo sofrendo alteragdes na sua saude
(MARTAU, 2009). Em um espaco arquitetbnico, € a geometria primaria que afetard o tempo de
incidéncia de luz natural (ANDERSEN; GOCHENOUR; LOCKEY, 2013). Ruy Soares afirma o fato
de permanecermos grande parte do dia em locais fechados diminui sensivelmente a robustez do ciclo
de luz ao qual estamos expostos.

As mulheres que trabalham a noite tém sido objeto de estudo das pesquisas sobre melatonina,
um hormonio sensivel a luz (HARDER, 2006 e BLASK et al., 2005). Estas ttm como hipotese
principal que a iluminacdo artificial noturna, por interromper a producdo do horménio, que é protetor

natural contra o desenvolvimento de tumores, pode aumentar o risco de cancer de mama (STEVENS
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et al., 1996, LIU et al., 2005; SCHERNHAMMER et al., 2004 e SCHEER e BUIJIS, 1999, O’Leary
et al.,2006).

Os gregos acreditavam que na filosofia a certeza baseava-se na visdo e na visibilidade. Heraclito
escreveu que: "Os olhos sdo testemunhas mais confiaveis do que os ouvidos”. Platdo por sua vez
considerava a visdo como a maior dadiva da humanidade (PALLASMAA, 2011, p. 15). Bastonetes -
sensiveis a uma ampla faixa de comprimentos de onda, com pico de sensibilidade em 504nm, sem
haver distincdo de cores (SOARES, Ruy.). A aparéncia de cor, possibilidade de controle do sistema
e a presenca ou ndo de janelas (iluminacdo natural), bem como os tipos de lampadas, também podem
influenciar tanto os aspectos fisiol6gicos como os comportamentais (EDWARDS e TORCELLINI,
2002; VAN BOMMEL, 2004 e TONELLO, 2008).

Segundo Rasmussen (2002, p. 193), a iluminacdo além de matéria comunicativa, nos prega
inimeras sensacdes, ela € de extrema importancia para que possamos sentir a arquitetura. A luz cria
relacdes entre as dimensoes reais e as perceptivas, criando a forma espacial figurativa e a transposigéo
do ambiente interno e externo (COLIN, 2000. p.60). 0 mesmo pensamento, Bruand (2010, p.
12) cita Le Corbusier e seu método de projeto, onde fazia a abertura dos edificios para o exterior,
proporcionando a entrada de iluminacgdo natural e o0 contato com a natureza.

No interior de um edificio, se bem empregada, a luz natural pode melhorar profundamente a
obtencdo de qualidade e quantidade, diminuindo consideravelmente os indices térmicos, evitando
problemas como ofuscamento e contraste. Disp6e ainda de diferentes efeitos estimulantes e variacdes
de cores ao longo do dia, proporcionando multiplas percepcbes dos espacos. [...] (DIAS, Alisson de
Souza. ANJOS, Marcelo Franga dos.).

Costa (2013) diz que, ‘[...] a illuminag¢do natural ¢ muito importante para os espagos vivenciados
de uma obra arquitetdnica, se aliada as estratégias de iluminacdo natural e artificial, faz a arquitetura
transcender a teoria, enaltecendo a arte, tornando-se um meio comunicativo no contexto onde se
insere.”

LIIBERMAN, 1991 afirma que com relacdo ao espectro dos tipos de lampadas, as que carecem da
porcao azul do espectro, que ¢ a parte mais importante para os humanos e melhor oferecida pela luz
natural sdo as menos eficientes para estimulagdo do sistema circadiano.

A luz natural, pela sua concentracdo de azul, produz no organismo, através do sistema nervoso
central, o hormdnio adrenocorticotréfico (ACTH) e esterides, e, pela pele, elementos que
neutralizam essas substancias e equilibram o corpo (como a vitamina D). (MARTAU, Betina). Betina
Martau afirma que a luz artificial ndo tem caracteristicas capazes de produzir, através da pele, as
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substancias que neutralizam o coquetel de hormonios estressores, que se acumulam e podem causar
efeitos nocivos a saude.

Os primeiros estudos conhecidos (COLE et al., 1995 e ESPIRITU KRIPKE, ANCOLI-
ISRAEL, 1994) sobre a intensidade da luz e ritmos circadianos concluiram que uma iluminancia
superior a 1000 lux era necessaria para a estimulagéo circadiana. Segundo Dumont e Beaulieu (2006)
e Tenner (2003), hoje se sabe que a exposi¢do a niveis mais baixos de iluminagdo, como aqueles
encontrados usualmente na iluminacgdo interna (raramente superior a 500 lux), j& tem um efeito no
relogio bioldgico, mas nédo esta definido se ele € significativo ou suficiente. Estratégias de iluminacéo
natural sdo capazes de potenciar ganhos e perdas térmicas atraves dos vaos envidragados e diminuir
relativamente o consumo energético do edificio, durante o dia, chegando a extinguir a iluminacéo
artificial (COSTA, 2013, p. 63).

A distribuicdo espacial da iluminacdo também ¢é importante do ponto de vista da satde, porque
a incidéncia da luz sobre a parte superior ou inferior da retina tem importancia diferente no efeito
biol6gico medido (ARIES et al., 2002 e GLICKMAN et al., 2003).

3. METODOLOGIA

Para o desenvolvimento da pesquisa, optou-se por uma abordagem dialética, qualitativa, com
metodologia de revisdo teorica - pesquisa bibliogréafica, exploratoria, com analise de artigos, livros e
documentos. Do ponto de vista dos objetivos, caracteriza-se como pesquisa descritiva.

Em relacdo aos procedimentos técnicos, os fundamentos tedricos serviram de suporte para

andlise e discuss@es e proposi¢do de futuras pesquisas com novas propostas metodoldgicas.

4. CONSIDERACOES FINAIS

A luz é um elemento essencial para a vida. Mais do que simplesmente iluminar os ambientes,
ela tem impactos profundos na satde humana e no modo como projetamos nossos espagos. Ao refletir
sobre essa pergunta, percebemos que a luz transcende a estética e se torna uma questao de bem-estar,
funcionalidade e equilibrio.

Desempenha um papel crucial tanto na saide humana quanto na arquitetura. Ela influencia

diretamente o ritmo circadiano, regulando o sono, o humor e a energia. A exposicao equilibrada a luz
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natural contribui para o bem-estar fisico e mental, enquanto a caréncia ou o excesso de luz artificial
pode gerar disturbios e desajustes biologicos. Assim, controlar a iluminacdo é fundamental para
manter a satde e o equilibrio do corpo e da mente.

Na arquitetura, a luz € uma ferramenta essencial que vai além da funcionalidade: ela da forma
aos espacos, destaca texturas e cria atmosferas. A integracdo harmoniosa entre luz natural e artificial
ndo apenas proporciona ambientes mais agradaveis e sustentaveis, mas também conecta o interior
com o exterior. Arquitetos e designers tém a responsabilidade de criar espacos que respeitem 0s

ritmos humanos e promovam o bem-estar através do uso consciente da luz.
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