(Des) conforto térmico: bem-estar e saude

Thermal (Dis)comfort, Well-being and Health

Autor: Izabela Borini aluna de Arquitetura e Urbanismo do
Centro Universitario do Sul de Minas

Email: izabela.borini@alunos.unis.edu.br

Orientador: Eduardo Augusto Machado Campos professor de Arquitetura e Urbanismo do
Centro Universitario do Sul de Minas

Email: eduardo.campos@professor.unis.edu.br

RESUMO

O conforto térmico ¢ um elemento essencial do conforto ambiental e estd diretamente
relacionado a satde e ao bem-estar dos individuos. A auséncia desse equilibrio pode resultar
em desconforto fisico e em diversas doencas respiratdrias causadas por umidade excessiva,
mofo, dcaros e ma ventilagdo. Ambientes residenciais mal projetados, com fachadas
excessivamente expostas ao sol, baixa ventilagdo e esquadrias inadequadas, favorecem o
aumento da temperatura interna e a proliferacdo de fungos, comprometendo a qualidade do ar
e o conforto dos moradores. Conforme as normas da ABNT NBR 15575 e NBR 16401, é
fundamental manter niveis adequados de temperatura e umidade, garantindo ventilacio
cruzada e salubridade. Além das doencas respiratérias, o desconforto térmico provoca
reacdes fisiolodgicas como sudorese, vasodilatacdo e estresse térmico, que causam fadiga,
irritabilidade e queda de desempenho. Estudos como o de Farias e Leder (2019) demonstram
que temperaturas inadequadas durante o sono elevam a frequéncia cardiaca, reduzem o sono
profundo e afetam a termorregulagdo e o sistema imunologico. Assim, o conforto térmico vai
além da satisfacio ambiental, sendo um fator de saude publica que exige aten¢do no
planejamento arquitetonico. Projetos que consideram as condi¢des climaticas locais e a
correta aplicagdo das normas técnicas contribuem para ambientes mais saudaveis,
sustentaveis e com maior qualidade de vida.
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1. INTRODUCAO

O conforto térmico ¢ um dos pilares do conforto ambiental que influencia a qualidade
de vida dentro de um espaco construido, ele esta relacionado as respostas fisiologicas que o
corpo humano da ao ambiente. Segundo a ASHRAE (Sociedade Americana de Engenheiros
de Aquecimento, Refrigeracdo e Ar-Condicionado), o conforto térmico pode ser entendido
como “estado de espirito que expressa satisfagdo com o ambiente circundante”. O nivel de
satisfacdo térmica pode ser influenciado por diferentes fatores como a quantidade de
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vestimentas de um individuo, questdes fisioldgicas e até a regido que esse individuo se
encontra. Para um projeto atender o conforto térmico € preciso manipular uma série de
fatores, sendo eles a temperatura do ar, para agradar a maior quantidade de pessoas € preciso
estar em uma margem de 21° C a 25°C; a umidade, deve ser relacionada com a temperatura
pois ela intensifica a percep¢do de quente e frio no ambiente; a ventilagdo que auxilia a
dissipar o calor reduzindo a sensacdo térmica; e temperatura radiante, ¢ quando existe troca
de calor entre dois corpos através de transferéncia de ondas eletromagnéticas. O exemplo
mais comum dessa troca de calor ¢ a insolacdo que um comodo recebe ao longo do dia
influenciando a temperatura interna do mesmo.

Quando o projeto de uma residéncia ndo leva em consideragcdo a localizagdo do
terreno pode acontecer de comodos de permanéncia continua com fachadas que recebem
muito sol deixando-o mais quente e desconfortdvel. Quando os fatores que constituem o
conforto térmico ndo trabalham bem, a edificagdo pode apresentar algumas patologias que
podem contribuir com uma série de problemas de satde.

O objetivo deste resumo ¢ entender como e de que maneiras o desconforto térmico
pode estar ligado a causa ou agravamento de problemas respiratorios. Para isso, ¢ preciso
entender como acontece o surgimento das patologias das edificacdes.

2. METODOLOGIA

A elaboragdo desta dissertagao se deu através de pesquisas basicas e com carater
exploratdrio utilizando de dados publicados, artigos e materiais para fazer a relacdo entre
desconforto ambiental e saude.

Segundo dados da OMS a poluicdo do ar em ambientes fechados causa a morte de
mais de 3.2 milhdes de pessoas por ano, de acordo com um levantamento feito pela
associacdao francesa Santé Respiratoire France esse numero ¢ de cinco a nove vezes mais
elevado do que a poluicdo atmosférica. A ma circulagdo de ar, mofo e umidade podem ser
ligadas diretamente ao desenvolvimento e agravamento de diversos problemas respiratorios.
Sendo os os principais:

e Asma: pode ser agravada devido a exposicdo continua ao mofo e &caros. A
Organizagdao Mundial da Saude (OMS) e outros estudos sugerem que até 30% ou mais
dos sintomas de asma em criangas podem estar ligados a fatores ambientais internos,
incluindo problemas de habitacao;

e Rinite e Sinusite: a presenca de mofo, poeira e outros alérgenos (como acaros) em
ambientes fechados podem causar inflamacdo das vias aéreas superiores, resultando
em rinite alérgica e sinusite cronica;



e Bronquite: pode ser causada pela inalacdo de esporos de fungos e outros poluentes
domésticos;

e Pneumonia por hipersensibilidade: cerca de 25% dos casos de pneumonia por
hipersensibilidade sao causados pelo mofo doméstico;

e Infeccdes respiratdrias recorrentes como resfriados, gripes, amigdalites e otites podem
ser causadas pela ma qualidade do ar em ambientes.

O mofo surge nas paredes devido ao crescimento de fungos que se proliferam em
condigdes especificas, principalmente quando ha umidade excessiva presente no ambiente,
pouca luz e presenca calor, somando esses fatores com a falta de ventilagdo que pode ser
prejudicada devido aos maus dimensionamentos de esquadrias, como janelas pequenas € com
baixo peitoril que impedem o ar quente de sair esquentando mais a casa. De acordo com a
ABNT NBR 16401-3:2008, a umidade relativa do ar em ambientes internos deve ser mantida
entre 40% e 65%, faixa considerada adequada para o conforto térmico e a qualidade do ar.
Ambientes com baixa umidade também podem ser prejudiciais causando o ressecamento das
vias respiratdrias aumentando o risco de infecg¢des respiratorias e também sendo um fator
agravante para asma e bronquite.

A ventilacdo das residéncias ¢ fundamental para a troca de ar e desempenho térmico
assegurando que o morador habite em um ambiente saudavel. As edificacdes devem garantir
renovagdo de ar suficiente para manter a salubridade dos ambientes com janelas, venezianas,
basculantes, etc. de drea minima de 1/8 da area do piso essas aberturas em faces opostas
permitindo ventilagdo cruzada segundo a ABNT NBR 15575 de desempenho de edificagdes
habitacionais.

A deficiéncia de outros fatores também impactam nas reagdes fisioldgicas do corpo
humano, como € o caso das altas temperaturas em que 0 mesmo ativas mecanismos como o
suor e a vasodilatacdo para manter a temperatura interna aproximadamente 37 °C, mas
quando essas respostas ndo sdo suficientes acontece o chamado estresse térmico que causa
sintomas como fadiga, dores de cabeca, cdibras, irritabilidade e dificuldades em se
concentrar.

Além do mais, o aumento da temperatura ambiente pode interferir na qualidade do
sono. De acordo com um artigo feito por Farias e Leder (2019), ambientes com temperaturas
inadequadas afetam o equilibrio térmico do organismo, levando ao aumento da frequéncia
cardiaca e respiratoria e a reducdo das fases profundas do sono. Essas alteragdes
comprometem a eficiéncia do repouso noturno, resultando em fadiga, irritabilidade e queda
do desempenho cognitivo. As autoras ainda destacam que a exposi¢ao prolongada a
desconforto térmico pode causar sobrecarga cardiovascular, interferir na termorregulacio
corporal e prejudicar o sistema imunologico.



3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados obtidos a partir da andlise dos materiais pesquisados indicam que o
desconforto térmico em ambientes residenciais estd diretamente associado a problemas
respiratorios e a queda da qualidade de vida. Observa-se que ambientes mal ventilados,
umidos ou sujeitos a temperaturas externas colaboram para o surgimento de fungos e acaros,
além de comprometerem o equilibrio fisioldgico do corpo humano.

Esses resultados evidenciam que o conforto térmico nao ¢ apenas para satisfagdo, mas
um fator fundamental para o bem estar e satide publica, uma vez que a negligéncia deste
conforto influencia diretamente os sistemas respiratdrio, circulatorio e psicoldgico dos
moradores. Portanto, o planejamento das edificacdes deve levar em consideracdo as
condig¢des climaticas locais, o dimensionamento das aberturas em propor¢ao com o tamanho
dos comodos levando em conta a localizagdo do terreno, para a garantia de que a residéncia
terd ventilacdo adequada e estabilidade térmica.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Diante das analises feitas ao longo da pesquisa, conclui-se que o conforto térmico ¢
um componente essencial para garantir qualidade de vida, satide e bem-estar dentro das
edificacdes habitacionais. Tais observagdes reforgam a importancia de projetos arquitetonicos
que priorizem a ventilagao natural e desempenho térmico, para isso, ¢ essencial a conferéncia
e aplicagao das normas técnicas brasileiras para minimizar o desconforto térmico e promover
ambientes habitaveis e seguros, além de reduzir a necessidade de climatizagao artificial.

ABSTRACT

Thermal comfort is an essential component of environmental comfort and is directly
related to human health and well-being. The absence of this balance can result in physical
discomfort and various respiratory diseases caused by excessive humidity, mold, mites, and
poor ventilation. Poorly designed residential environments—with facades overly exposed to
sunlight, low ventilation rates, and inadequate window sizing—favor the increase of indoor
temperatures and the proliferation of fungi, compromising air quality and occupants’ comfort.
According to Brazilian standards ABNT NBR 15575 and NBR 16401, it is essential to
maintain adequate temperature and humidity levels, ensuring cross ventilation and indoor air
salubrity. In addition to respiratory diseases, thermal discomfort triggers physiological
reactions such as sweating, vasodilation, and thermal stress, which cause fatigue, irritability,
and decreased performance. Studies such as Farias and Leder (2019) demonstrate that
inadequate temperatures during sleep increase heart rate, reduce deep sleep, and affect
thermoregulation and the immune system. Therefore, thermal comfort goes beyond
environmental satisfaction, being a matter of public health that requires attention in
architectural planning. Projects that consider local climatic conditions and correctly apply



technical standards contribute to healthier, more sustainable environments with better quality
of life.
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