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a r t i g o

  De uma forma generalizaDa, o envelhecimento 
vem sendo tratado como um estado classificado de 

terceira ou quarta idade. No entanto, não poderá ser 

considerado um estado, mas sim um desgaste progres-

sivo e diferencial, que irá afetar a todos os seres vivos. 

Com o avanço da idade, o tempo de permanência 

e o uso da habitação pelos idosos tornam-se mais 

intensos. No entanto, eles não se privam do convívio 

social ao qual estão habituados, necessitando, por isso, 

de ambientes seguros e que possibilitem o exercício do 

controle pessoal.

A senescência deve ser compreendida, senão na 

sua totalidade, incluindo as alterações biológicas, vi-

suais e cinestésicas (reconhecimento e interpretação do 

espaço e dos seus objetos; movimentação no espaço); 

a percepção e a psicologia (o conceito de espaço e 

lugar, apropriação do espaço, apego ao lugar); e fatores 

culturais, sendo que a luz – natural e artificial – deve ser 

considerada para além da relação pessoa-ambiente. 

Características de iluminação que afetam 

o sistema circadiano

O ritmo biológico que se repete a cada 24 horas, 

aproximadamente, é chamado de ritmo circadiano, 

incluindo os ciclos de sono/vigília, da temperatura cor-

poral, da produção hormonal e do sentido de alerta.

O ciclo circadiano humano é controlado pelo relógio 

biológico localizado no núcleo supraquiasmático do cé-

rebro (SCN). É pela luz que se processa a sincronização 

do relógio biológico às 24 horas do dia solar e, à noite, 

em condições de escuridão, a produção do hormônio 

melatonina pela glândula pineal.

Há cinco características da luz que se tornam impor-

tantes, tanto para o sistema visual humano como para o 

sistema circadiano, que são: a quantidade, o espetro, o 

tempo, a duração e a distribuição espacial. No entanto, 

há características que são ideais para a visão e que são 

completamente diferentes das que são eficazes para o 

sistema circadiano (FIGUEIRO, 2003).

Quantidade – níveis de iluminação são suficientes para 

desencadear o processo de informação. Uma hora de 

exposição à luz é suficiente para estimular o sistema 

fotobiológico circadiano. 

Espetro – O sistema visual é especialmente sensível 

ao comprimento de onda médio do espetro, enquanto 

o sistema fotobiológico é sensível ao comprimento de 

onda curto. A sensibilidade espetral do pico do ciclo cir-

cadiano situa-se na região visível do azul (460-500nm), 

com a exceção dos cones S- (437 nm).

Tempo – a resposta a um estímulo pelo sistema visual 

depende do tempo de exposição à luz, a qualquer 

momento do dia ou da noite. Podendo, dessa forma, 

avançar ou atrasar o relógio biológico. Quando ocorre 

um avanço, o relógio é redefinido para uma hora mais 

cedo, e quando ocorre um atraso, o relógio é redefinido 

para um momento posterior. Essa ocorrência deve-se 

ao ritmo natural do relógio se situar um pouco mais de 

24 horas, avançando a cada manhã, sincronizando com 

o dia solar.

Duração – O sistema visual responde muito rapida-

mente ao estímulo da luz (menos do que 1 segundo). A 

duração da exposição à luz necessária para suprimir a 

melatonina é mais longa do que a luz necessária para 

ativar o sistema visual; a supressão do teor de mela-

tonina no sangue começa cerca de 10 minutos após o 

início de exposição à luz brilhante.

Distribuição espacial – a distribuição da luz é um fator 

importante para o desempenho visual. No entanto, o 

sistema circadiano responde apenas à quantidade de 

luz que atinge a retina.

O indivíduo idoso expõe-se menos à luz natural, 

devido às mudanças psicológicas e comportamentais. 

Isto não quer dizer que esses indivíduos não sejam sen-

síveis à luz. Significa que devem ser mais cuidadosos 

quando da especificação do tipo de luz que irá gerar 

um estímulo, sendo que o fator tempo na sua aplicação 

terá um efeito positivo sobre o ciclo circadiano e, conse-

quentemente, sobre o processo de envelhecimento.

Iluminação e os indivíduos idosos

A iluminação possui funções que devem ser cumpri-

das. Em primeiro lugar, precisa permitir que as pessoas 

vejam o que precisam ver, sem desconforto; desde a 

leitura de letras pequenas de uma receita às cores das 

roupas e ao lance das escadas. Em segundo lugar, 

deve contribuir para a percepção e a caraterização do 
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espaço e, em terceiro lugar, a iluminação 

deve ser econômica, de fácil controle e de 

fácil manutenção. 

O equilíbrio entre essas funções pode vir 

a ser alterado dependendo da capacidade 

visual, visto que para os indivíduos com 

baixa acuidade visual, e particularmente 

aos idosos, a iluminação deve permitir uma 

melhoria das capacidades visuais sem, no 

entanto, comprometer a estética dos am-

bientes, que devem ser agradáveis, eficien-

tes e sãos, proporcionando uma sensação 

de bem-estar. Os níveis de iluminação e as 

luminâncias devem ser os mais adequados 

para a manutenção das AVD’s1 e AIVD’s2. 

A luz influencia a percepção (e as res-

postas emocionais), constituída de informa-

ção sensorial, da aparência e das carac-

terísticas do ambiente, que irá depender 

muito da distribuição e do padrão de luz e 

de sombra utilizado para produzir um efeito 

visual. As proporções de brilho entre as 

luminárias e o seu fundo são muito importan-

tes, bem como o controle dos seus limiares 

aceitáveis, evitando a monotonia e criando 

efeitos de perspectiva. 

Os idosos necessitam de muito mais luz 

do que os mais jovens, sendo que uma das 

suas prioridades será a manutenção da sua 

independência, definida como condição de 

quem recorre aos seus próprios meios para 

a satisfação das suas necessidades. Devido 

ao processo de envelhecimento, há uma 

maior expectativa na melhoria da qualidade 

de vida sem, contudo, haver um comprome-

timento em relação ao conforto, ao sentido 

estético e à segurança. Embora a tendência 

natural seja que o sistema visual venha a se 

deteriorar ao longo do tempo, essa caracte-

rística não é linear, sendo que a taxa e o grau 

de declínio variam entre os indivíduos (IES, 

2007).

É preciso lembrar que os fatores fisioló-

gicos e culturais também irão sofrer varia-

ção com a idade, interferindo na sensação 

individual de conforto. Os idosos necessitam 

de maior nível lumínico na área de execução 

das tarefas do que no seu entorno imediato; 

são mais sensíveis ao ofuscamento e reque-

rem mais tempo de adaptação às mudanças 

repentinas de luminosidade. 

Portanto, quando não são contabilizadas 

as alterações fisiológicas inerentes a este 

grupo, pode-se gerar uma sensação de 

desconforto, sendo que existem diferentes 

aspectos da iluminação que poderão contri-

buir para que isso venha a ocorrer. 

A avaliação das necessidades dos indi-

víduos deve ser o ponto de partida para um 

projeto de lighting design, sendo que as al-

terações previstas não têm de envolver gran-

des obras, mas sim pequenas mudanças, de 

baixo custo e economicamente sustentáveis. 

A prioridade deve ser o bem-estar huma-

no, com boas condições visuais, para que 

depois sejam tratadas as questões relativas 

Estratégia de iluminação
Fonte: Autora, adaptação do 
diagrama de PHILIPS, 2000: 4

1 - Atividades da Vida Diária - atividades como lavar-se, vestir-se, comer, mudar de posição e andar, deitar-se, etc.
2 - Atividades Instrumentais da Vida Diária - atividades de compras, arrumar a casa, preparação de alimentos, etc.

à sustentabilidade energética. O objetivo 

foca-se na criação de um ambiente que:

• Maximize a capacidade visual dos indiví-

duos; 

• Controle o brilho excessivo;

• Respeite as quantidades de luz prevista 

nas legislações; 

• Privilegie, principalmente, a qualidade da 

iluminação. 

Porém, a iluminação artificial produz 

efeitos na saúde de seus utilizadores, parti-

cularmente no aspecto espectral, quando da 

utilização de fontes de luz com acentuada 

emissão na faixa dos azuis que causam 

disrupções do ritmo circadiano, ao fim do dia 

e à noite.

Com base nas necessidades biológicas 

relativas à luz, foram convencionadas as 

seguintes caraterísticas exigidas às fontes de 

luz para a utilização nos interiores:

• Cor – é essencial uma boa fidelidade 

na reprodução de cores das lâmpadas, 

exigindo-se o mesmo IRC proporcionado 

pelas lâmpadas incandescentes, isto é, com 

emissão de pouca luz azul;

• Tonalidade – a aparência de cor tem um 

impacto significativo na função circadiana e 

na saúde dos seres humanos;

• Uniformidade da tonalidade – a apa-

rência de cor tem de ser constante para o 

conjunto de lâmpadas no ambiente, por ser 

a visão muito sensível a pequenas variações 

de cor entre fontes de luz adjacentes;

• Regulação – os indivíduos gostam 

de regular a luz para criar ambiências no 

espaço. No entanto, as LFC3 não permitem 

essa funcionalidade em relação às lâmpadas 

incandescentes, por não serem estáveis com 

baixa luminosidade. São pretendidas varia-

ções suaves, sem cintilação ou deslizes para 

faixas azuladas;

• Longevidade – as LFC têm como ca-

racterística de funcionamento uma tempera-

tura de 25º, sendo sensíveis à temperatura 

existente no interior das luminárias, princi-

palmente em períodos mais alargados de 

funcionamento. Se essa temperatura for da 

ordem de 40º (o que é frequente), emitirá 

menos 20% de luz. Dessa forma, em vez 

das 10.000/15.000 horas de funcionamento, 

poderá durar meses, ou até semanas. Essa 

situação ocorre, também, com os LEDs;

• Efeito no ritmo circadiano – os seres 

humanos viveram milhões de anos sem a 

emissão de luz azul à noite, porém essa 

situação veio a alterar-se com a utilização 

das LFC, sendo esse um aspecto vital nas 

aplicações residenciais (VAJÃO, 2011). 

Qualidade da iluminação: a integração dos aspectos 
da satisfação pessoal, econômico, e do design de interiores

Fonte: Autora, adaptação do quadro de VEITCH, 2001:19
3 -  LFC - Lâmpada Fluorescente Compacta
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Para os idosos, a iluminação é um fator necessário 

para a manutenção dos ritmos circadianos, visto que esses 

indivíduos vivem uma vida mais sedentária, sendo menos 

expostos aos raios solares. Por outro lado, devido ao de-

créscimo do diâmetro da pupila decorrente do processo de 

envelhecimento, ocorre uma diminuição da quantidade de 

luz que atinge a retina sendo, consequentemente, insuficien-

te para ativação do relógio biológico.

Portanto, ocorrerá um aumento das necessidades de 

mais e melhor iluminação tendo o seu reflexo nas exigências 

relativas ao layout de distribuição do mobiliário, em relação à 

iluminação natural e artificial; a cor utilizada como uma com-

ponente na orientação dos percursos dentro da habitação 

e na identificação dos ambientes, através dos limites dos 

planos horizontais e verticais que constroem os espaços. 

Uma boa reprodução da cor depende das características da 

fonte de luz e das características de reflexão das superfícies, 

uma vez que os objetos possuem diferentes capacidades 

de reflexão. Esses dois fatores são determinantes para a 

percepção das cores pelos utilizadores do espaço.

A luz é, dessa forma, um dos elementos do design de 

interiores, sendo a cor a revelação da forma. Esses dois 

elementos são muito importantes para a integração dos 

indivíduos num espaço com luz. O brilho suave, a luz e a 

sombra criam uma visibilidade seletiva, dando sentido de 

dimensão, de composição e de atmosfera; exaltando, suavi-

zando, escondendo ou revelando, sendo um elemento que 

unifica e diferencia os espaços, cria um foco, desenvolve 

uma hierarquia, cria movimento, enfim, define o interior e o 

exterior, com conforto e segurança (BRANDSTON, 2010). 

Identificação dos andares através da cor aplicada 
no carpete, Strathclyde House, Escócia.
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