lluminacao e idade

Uma abordagem sobre o
significado da luz para o idoso

Por Mariana Novaes

NEM TODAS AS PESSOAS TEM A OPGAO DE ENVELHECER EM
suas proprias casas. Em razdo da idade avancada e sau-
de fragilizada, muitos precisam se mudar para institui¢cdes,
residéncia de filhos ou familiares. Ao conviver durante longos
periodos com pessoas idosas pude observar que muitos
desejaram “voltar para casa”.

Durante a minha jornada de estudos sobre iluminag&o no
Royal Institute of Technology, em Estocolmo, na Suécia, decidi
investigar a influéncia da luz como fenédmeno na conceituagao
do significado de “lar”. A importéncia da iluminacéo — artificial
e natural — vai muito além de fazer o idoso enxergar melhor.

Este texto apresenta, além de alguns fatos sobre a velhice
e suas implicagBes na visdo, na percepcao visual e no sistema
circadiano, uma discusséo sobre luz e vida, onde busco ex-
plorar a relagéo entre o ser humano, o ambiente construido e a
iluminagdo natural e artificial, sempre considerando o ponto de
vista do idoso.

Alguns fatos sobre a velhice

O envelhecimento da populacédo é um fendbmeno mundial.
Suas causas estao relacionadas ao declinio de fertilidade,
melhoria na saude e longevidade (nutricdo, cuidados e servi-
¢os de saude). Nos proximos 20 anos, a populacédo de idosos
seré duplicada — 1 a cada 8 habitantes ser& idoso no nosso
planeta, somando um bilhdo ®.

Sabedoria, realizagdes pessoais, profissionais e experién-
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cia de vida sdo consequéncias positivas do envelhecimento,
um processo de mudangas fisicas, sociais e psicoldgicas de
acordo com a agdo do tempo. A velhice também pode resultar
em deterioracdo da saude, da performance nas variadas ativi-
dades e da produtividade de uma pessoa. Heranca genética,
influéncias advindas do ambiente e estilo de vida sdo alguns
dos fatores que contribuem para a velhice, ou seja, o pro-
Cesso e suas consequéncias variam de pessoa para pessoa.
A definicédo de “idoso” é também dependente de diferentes
fatores sociais, econdmicos e politicos, variando entre paises.
Por outro lado, considerar-se uma pessoa idosa é um proces-
so individual e dificil.

Uma vida mais longa n@o necessariamente significa uma
vida melhor. Qualidade de vida é a percepcao que cada indivi-
duo tem da sua vida em relag@o ao contexto cultural e valores
do meio onde vive, em relac@o aos seus objetivos, expectati-
vas, padrdes e preocupacdes. E um processo complexo que
incorpora a saude fisica, psicoldgica, nivel de independéncia,
relagdes sociais, crengas pessoais e o relacionamento de
caracteristicas marcantes de uma pessoa no ambiente onde
vive @,

Envelhecer néo significa perder qualidade de vida. Proble-
mas e alteragdes na salde podem ocorrer quando a pessoa
ainda é jovem, porém a perda de habilidade para a execugao
de tarefas diarias e o aparecimento de algumas doencas,
como Alzheimer, catarata, osteoporose, cancer, entre outras,
ocorrem com mais frequéncia em idosos. A importancia e o



interesse por doengas cronico-degenerativas/ndo-trans-
missiveis esta crescendo, assim como estudos a respei-
to delas @, incluindo a luz como ferramenta terapéutica
importante para o tratamento de sintomas diversos.

Visdo, percepcao e ciclos circadianos

Ja sabemos que a luz (radiacéo eletromagnética,
380-780nm) age como estimulo para a visdo, e como
agente externo influencia a sincronizagéo dos ciclos
circadianos internos no nosso corpo. O proposito basico
da visdo é nos informar sobre o ambiente onde estamos.
Contraste, através de diferencas entre claro-escuro e
cores, é fundamental para o entendimento da visdo e da
qualidade visual. Ja a percepcao visual revela e produz
a experiéncia da luz no espaco, e é particular a cada
individuo.

As mudancas advindas do envelhecimento incluem
0s sistemas visual, perceptual e circadiano, todos intima-
mente influenciados pela luz (natural e artificial). Antes
do descobrimento do terceiro fotorreceptor em 2002,

a discussao sobre iluminagéo para o idoso se resumia
aos aspectos opticos/visuais. Como uma consequéncia
dessa novidade, pesquisas focadas no uso da ilumi-
nacao artificial visam achar aplicacdes para melhorar a
qualidade do sono em idosos, buscando sincronizar os
ciclos circadianos ®. Outros estudos visam melhorar os
padrdes irregulares de descanso e atividade em pa-
cientes portadores de Alzheimer ®. Fototerapia também
é considerada em caso de depressao e desordens
emaocionais sazonais, onde sintomas dessas doencas
tendem a melhorar quando o paciente se submete a
exposicao de luz.

Alguns dos aspectos considerados como essen-
ciais para se alcancar uma boa qualidade de luz para
a saude, nesses estudos, sdo: quantidade, espectro,
tempo de exposicéo, duragéo e distribuicdo espacial ©
da luz. Hoje sabemos que a luz € um estimulo importante
para o sistema circadiano, mas ndo se sabe ao certo as
consequéncias da sua aplicagdo. Muitos estudos ainda
serdo necessarios para um maior entendimento sobre o
papel da iluminagdo na melhoria da satide, na prevencéo
e tratamento de problemas decorrentes do envelheci-
mento.

Por outro lado, as caracteristicas da luz e os atribu-
tos do ambiente fisico formam uma impresséo indivisivel
a quem os percebe ). Apesar dos sistemas circadiano e
visual funcionarem de formas diferentes, o ser humano
trabalha como um todo, e a exposi¢do a luz natural, so-

mada a relacdo desenvolvida pelo sujeito com o espago
gue vivencia, ndo pode ser ignorada. Esses aspectos
séo desconsiderados na maioria dos estudos existentes.

Existem também estudos focados numa pior situa-
¢do - o idoso que passa mais tempo em casa, doente
ou com dificuldades de locomocé&o. De acordo com as
tendéncias, os idosos do futuro serdo ainda mais sau-
daveis que os de hoje. E importante observar e estudar
com a mesma intensidade o idoso com saude, apren-
dendo com ele a prevenir problemas, melhorando as
condicdes existentes para idosos saudaveis e doentes.

Uma visdo abrangente sobre iluminacgdo e envelhe-
cimento deve incluir aspectos biolégicos (sono, vigilia,
saude); visuais e quinestésicos (reconhecimento e
interpretacdo do espaco e seus objetos; movimentacdo
no espaco); perceptuais e psicoldgicos (abordando o
significado de lar, serenidade e seguranca). E preciso
considerar, sempre, iluminacéo natural e artificial, além
da relagdo entre usudrio e espago vivenciado.

A luz como fenémeno é ainda um mistério para a
ciéncia, um estimulo para a imaginacéo e reflexdo, e uma
ferramenta a ser explorada em termos de saude e bem-
estar.

Casa, lar e luz como fenébmeno

Idosos geralmente vivem em sua prépria casa
(sozinho), em casa compartilhada com familiares ou em
instituicBes. Paises desenvolvidos tém desencorajado o
uso de instituicBes e estimulado a ideia de “envelhecer
em casa”. Porém, as casas existentes ndo foram projeta-
das e estudadas para atender o processo de envelheci-
mento — do morador em si, ou para atender a demandas
de jovens e idosos, no caso de espacos habitados por
diferentes geragdes. Adaptar a casa para novas condi-
¢Oes nem sempre é a melhor solugéo.

O idoso também prefere ficar em sua propria
residéncia, fato ainda ndo compreendido por completo.
“Casa” tem sentido de lugar, enquanto “lar” é concebido
como um tipo de relagdo entre a pessoa e 0 espaco.

E uma relacéio emocional e qualitativa cheia de signi-
ficado®. Lar ndo é apenas um lugar, é um fendmeno
vivenciado com significados sociais e psicoldgicos.

Para o desenvolvimento da minha tese, a fim de en-
tender um pouco mais sobre o papel da iluminagdo para
a conceituacao do significado de lar, entrevistei e obser-
vei idosos residindo em seus lares. Minha abordagem foi
fenomenologica, sem visar a produgédo estatistica. Foram
realizadas quatro entrevistas com idosos residindo em
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De um modo geral, todos nés vivenciaremos as
diferentes fases da vida. O envelhecimento é um
fato social e ndo apenas de quem envelhece. O
equilibrio entre as diferencas existentes em cada
fase pode ser encontrado ao se projetar espagos
que respeitam e buscam atender as necessida-
des de todas as geragdes de forma holistica.

De acordo com os estudos de caso, o verdadeiro
“lar” é aquele espaco moldado de acordo com

0 que buscamos para a nossa vida. Abrir e
fechar vaos, optar por zonas claras ou escuras,
assim como efeitos luminosos demonstram uma
necessidade de revelar nossa personalidade.

A iluminacéo € o elo que conecta a pessoa ao
lugar. Na velhice, a experiéncia da luz no espaco
onde se vive enriquece e da sentido a vida.

Estocolmo, capital da Suécia.

Para entender a experiéncia da luz no lar, foram
considerados para analise:
B 3 configurac@o do espaco (tipologia, orientacéo,
distribuicdo de cdbmodos, vaos, entorno, superficies e
texturas, layout, tipos de lampadas e luminarias, entre
outros);
B aspectos visuais e perceptuais da luz (nivel de luz,
distribuicdo espacial da luz, sombras, reflexos, ofusca-
mento, temperatura de cor, cor do ambiente; visibilidade,
espacialidade e atmosfera®, etc.);
m caracteristicas temporais (relagdo com as diferentes
estacBes do ano e variagdo da luz natural durante o dia
— [velocidade, ritmo, direcéo, escala], exposic¢ao a luz
natural e artificial);
® a pessoa (rotina, atividades, costumes, como ela lida
com a velhice);
® e por ultimo, respostas emocionais sobre luz e ilumi-
nagéo (comportamentos, valores e preferéncias, coleta
de adjetivos mencionados sobre o espaco e sobre a luz,
memorias sobre luz, por que gostariam de ficar ou se
mudar do local observado, etc.).

Estudos de caso — quando o presente vira passado

A Sra. Anna (todos 0s nomes usados séo ficticios)
tem 81 anos e mora sozinha no segundo andar de um
edificio residencial. Ela se mudou para o apartamento
analisado ha trés anos e chama seu espaco de “aparta-
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mento”, e ndo de “lar”, pois, segundo ela, ndo sente que
pertence ao lugar. O “lar” ficou para tras, foi a casa onde
morou toda a vida antes de se mudar — uma deciséo
racional, pois a casa antiga era muito grande para viver
sozinha e ndo era segura em termos de acessibilidade.

Como nao gosta do lugar onde reside atualmente, a
Sra. Anna fica 0 minimo possivel em casa, pois se sente
desconfortavel — sente falta de ter mais espaco. Quando
esta em casa, passa a maior parte do tempo na cozinha
ou no seu quarto, lendo ou usufruindo de sua cadeira de
massagem.

O apartamento é pequeno — possui a cozinha conju-
gada com a sala, que permite acesso a uma varanda;
um quarto, um banheiro e o hall de entrada. Todas as ja-
nelas do apartamento tem orientagdo sul, o que aqui no
Brasil equivale a orientag&o norte, recebendo maior in-
solacéo. A cozinha é escura, ndo existem janelas — toda
a iluminagao natural vem da janela localizada na sala,
causando sombras, ja que chega como um gradiente, de
forma indireta.

A Sra. Anna ndo possui expressdes positivas para
seu apartamento, vendo-o apenas como um abrigo. Ela
enumera uma série de mudancgas que gostaria de fazer,
se pudesse, como ter mais espaco e diferentes am-
bientes. Segundo ela, o acréscimo de algumas janelas,
embora a vista para entorno preenchido de prédios ndo
seja interessante, diferentemente dos jardins que circun-
davam sua antiga casa, faria alguma diferenca positiva.

A iluminacao artificial do apartamento € simples:



situacdo atual — apartamento (acima)
X
situacdo antiga — lar (abaixo)

—

com um ponto de luz no teto em cada espago e tomadas
espalhadas pelas paredes que permitem a instalagcdo de
luminarias tipo tocheiro ou de mesa. Para se sentir me-
nos desconfortavel, a Sra. Anna organizou e modificou a
iluminacgao artificial intencionalmente, a fim de reviver as
memodrias do seu antigo lar: objetos e pertences repre-
sentando seu passado sdo especialmente iluminados.
Por exemplo, a cristaleira apresenta luminarias embuti-
das. Quando as lampadas estdo acesas, 0s cristais re-
luzem, relembrando-a do movimento na casa, encontros
e jantares; velas e candelabros sé@o colocados ao lado
de porta-retratos, mantendo seus entes queridos vivos;
ha um pendente de cristal que, quando aceso, provoca
inimeros efeitos em seu entorno, o que inclui reflexos
sobre um quadro pintado por uma amiga querida, entre
outras solucdes.
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Croquis representando a relacéo da Sra. Anna

com a iluminacéo e 0 ambiente onde ela vive: no
apartamento atual, ela presencia areas muito escuras
ou muito claras, além de n&o possuir um entorno
com uma vista atraente; no lar anterior, ela tinha livre
acesso aos jardins ao redor da casa, janelas orienta-
das para pontos diferentes e vistas mais interessan-
tes. O tempo presente é dedicado as suas memorias
e ao desejo de voltar para o antigo lar.

E mais dificil identificar o papel da iluminac&o natu-
ral para a Sra. Anna, mas pude observar que ela sente
falta de ter a luz proveniente de diferentes direcdes. A
presente situacdo (janelas com apenas uma orientagcéo)
causa ofuscamento; 0s espacos ficam muito claros
ou muito escuros, o que ndo é muito confortavel para
olhos idosos (ela ndo consegue identificar contrastes
e a adaptacéo a claridade demora mais tempo). Talvez
fosse mais facil identificar outras qualidades de luz se
ela estivesse residindo em sua antiga moradia.

De acordo com a analise feita, a Sra. Anna consi-
dera seu apartamento como um lugar onde guarda me-
morias. A iluminacao artificial tem o papel de conectar
passado e presente, mas, ainda assim, ndo é suficiente
para que ela reconhega o “apartamento” como seu novo
“lar” — ndo ha o desenvolvimento de lagos afetivos com
o lugar.

Os outros estudos de caso apresentam situagfes
variadas:

B 3 Sra. Karin, de 64 anos, assim como a Sra. Anna,
mudou-se recentemente, e relatou que finalmente pode
considerar a nova casa como seu lar. A casa antiga pos-
suia janelas pequenas e ndo permitia uma observacéo
significativa do entorno e do céu. Ela gosta de observar
as variages provocadas pela iluminacdo natural, dentro
e fora de casa. O jogo de contrastes, diferenca de
intensidade luminosa e efeitos existentes durante o dia
sdo interpretados por ela, recriados durante a noite pela
iluminagéo artificial, resultando numa varia¢@o constante
de zonas sombreadas e iluminadas, criando, segundo
ela, uma atmosfera propicia ao relaxamento e conforto,
fazendo-a se sentir em casa;

m 0 Sr. Nils, de 74 anos, precisa de uma distribuicéo
uniforme de luz natural e artificial para considerar que seu
espaco transmite a mensagem de tranquilidade — quali-
dade essencial para que ele denomine o lugar como lar,
favorecendo, dessa forma, as relagBes familiares;

B 3 Sra. Ida, de 88 anos, considera apenas aspectos
“funcionais” da luz, ou seja, aqueles que a permitem



enxergar melhor. Por exemplo, uma luminaria tipo
tocheiro teve a orientagdo da sua cUpula reajustada a
fim de diminuir o ofuscamento vindo da TV. Ja a ilumi-
nagéo natural, devido a orientacédo da casa, oferece
um gradiente funcional, onde a cozinha e o estar sdo
os comodos mais claros e mais utilizados, enquanto
o quarto de dormir € o cémodo mais escuro. A Sra.
Ida gosta de ficar entre zonas claras e escuras para
sentir-se em casa.

A partir da andlise dos casos apresentados
pode-se reforcar a ideia de que as pessoas perce-
bem conexdes e informag8es visuais, ndo niveis ab-
solutos de intensidade de luz 9, espectro, duracéo,
etc. Apesar de ndo conhecerem o vocabulario de
iluminacdo, as pessoas entrevistadas expressaram
que alguns aspectos visuais sdo muito importantes
para transformar o espaco e a luz (natural e artificial)
de acordo com o seu préprio significado de lar. Na
maioria dos casos, a iluminagdo natural vivenciada
por eles, durante o dia, é fonte de inspiragdo para a
elaboracgéo da luz artificial.

Os aspectos visuais facilitam o desenvolvimento
de lacos afetivos com o espaco ao longo da vida,
talvez tornando-se mais intensos quando se enve-
Ihece. Quanto mais tempo passamos dentro de um
ambiente, mais percebemos as suas caracteristicas
fisicas. Quando o idoso precisa abandonar o seu lar,
ndo necessariamente encontrard aspectos semelhan-
tes, muitas vezes gerando insatisfagdo, sentimentos
de solidao e tristeza, como no caso da Sra. Anna, o
que pode causar outros problemas no futuro.
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Comentarios finais

E hora de entender o envelhecimento global como
um fendbmeno da sociedade e ndo apenas pertencente
a idosos. Isso ndo significa que as solugfes dadas
para um idoso sejam boas para um jovem ou para
todos o0s idosos, pois as necessidades de cada um sao
especificas e diferentes.

Mais do que escolher superficies, cores e textu-
ras, os estudos de casos apresentados sugerem que
uma flexibilizacdo no layout e reajuste da localizagéo
de vaos podem fazer uma diferenca significativa para
usuério. Flexibilidade em iluminacéo significa mudanca
no espacgo e em como este é percebido.

E importante focar no desenvolvimento de so-
lucdes inovadoras visando necessidades futuras. A
prevencdo vai além de reformar iméveis e espagos
existentes, adaptando-os a uma nova situacéo. E preci-
so criar ambientes capazes de acompanhar o processo
de envelhecimento (ageing-friendly). Acredito que essa
mudanga de atitude resultara em um novo olhar sobre
as moradias do futuro — talvez elas ndo se parecerédo
com as moradias de hoje.

Antes de provar fatos, a importancia deste estudo
diz respeito a discussao que ele sugere. A busca do
significado da luz para o usuério do espago deve ser
tarefa constante do lighting designer. O desenvolvimen-
to de projetos realizado de forma mais humana, onde o
lighting designer se coloca no lugar de quem vivencia o
espaco, pode gerar mais qualidade. Afinal, o que proje-
tamos hoje seréa vivenciado por nés mesmos amanha. 4
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