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Resumen
La vivienda, al ser el espacio en el que una familia se desarrolla, debe cumplir con una serie de
caracteristicas que la conviertan en el lugar ideal para la consecucion de la salud y el confort de
sus habitantes. Dicho cumplimiento la convierte en una vivienda saludable y es una forma de
garantizar el bienestar fisico, emocional y psicologico de los miembros.

A partir de la anterior consideracion se realizd este trabajo, con el que se pretendid la
formulacion de una guia hacia una vivienda mas saludable y, en su cumplimiento, se establecio
todo un documento con las especificaciones mas importantes a seguir al momento de realizar un
proyecto arquitectonico de esta indole. Para tal fin, se establecio una metodologia desde la que se
ejecutd una revision minuciosa de las certificaciones internacionales mas relevantes en materia de
arquitectura saludable, que permitid la seleccidn de unos factores y temas clave para el disefio de
espacios pensados en el desarrollo salutifero de los sujetos.

Palabras clave: arquitectura saludable, vivienda saludable, guia.
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Abstract
The house, being the space in which a family develops, must meet a series of characteristics that
makes it the ideal place to achieve the health and comfort of its inhabitants. Such compliance
makes it a healthy home and is a way to guarantee the physical, emotional and psychological well-
being of the members.

Based on this consideration, this work was carried out, which sought to formulate a guide
towards a healthier home and in compliance with it, a whole document was established with the
most important specifications to follow when carrying out an architectural project of this nature.
To this end, a methodology was established from which a meticulous review of the most relevant
international certifications in the field of healthy architecture was carried out, which allowed the
selection of some key factors and issues for the design of spaces for the healthy development of
the subjects.

Key words: healthy architecture, healthy home, guide.
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Glosarios

Glosario para accesibilidad

Segun la Guia Técnica de Accesibilidad 2001, se definen los siguientes conceptos:

Accesibilidad: cualidad del medio que permite a todas las personas el uso de los espacios de
forma autonoma y segura. Los términos accesible y adaptado se consideran en esta guia
equivalentes.

Anchura de hombros bideltoides: anchura de hombros medida a nivel de los musculos
deltoides.

Antropometria: ciencia que define las medidas fisicas de una persona en cuanto a tamafio,
forma y capacidades funcionales. Aplicado a salud ocupacional, las medidas antropométricas son
usadas para estudiar la interaccién de trabajadores con tareas, herramientas, maquinas, vehiculos
y equipo de proteccion, especialmente para determinar el grado de proteccion frente a los peligros
a los que se vea expuesto. Los disefios incompatibles con la antropometria pueden resultar en
incidentes y accidentes no deseados (Office, 2018).

Apoyo isquiatico: elemento de mobiliario que puede utilizarse como apoyo sin necesidad de
sentarse.

Area de actividad: superficie necesaria para que los usuarios accedan y usen los espacios, de
las instalaciones y del mobiliario en situacion de seguridad y de comodidad.

Area 0 zona de transferencia: espacio que posibilita el traspaso del usuario en silla de ruedas

hacia el mobiliario.
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Aseo compartido: espacio higiénico-sanitario que permite el acceso y el uso a las personas de
ambos sexos.

Aseo especifico: espacio higiénico-sanitario que permite el acceso y el uso a personas de un
solo sexo.

Ayudas técnicas: elemento que actuando como intermediario entre la persona en situacion de
limitacion o con movilidad reducida y el entorno, facilita la autonomia personal y hace posible el
acceso y uso del mismo.

Banda-guia: tramo de un itinerario peatonal en el que la textura y el color son diferentes de los
del resto del itinerario, cuya funcion es orientar y dirigir a las personas ciegas, o con deficiencias
visuales y a las que tengan graves problemas de orientacion.

Barrera: cualquier traba u obstaculo que impida o limite la accesibilidad.

Bocel: resalto que forma la huella de un peldafio que vuela sobre la tabica.

Bordillo: diferencia de nivel comprendida entre 3 cm y 15 cm.

Bucles magnéticos: sistema de transmision de sonido que complementa a las protesis auditivas,
haciendo que el sonido de la fuente emisora prevalezca sobre el ruido ambiental.

Cambio de nivel: discontinuidad por diferencia de altura en los itinerarios peatonales.

Contrahuella: también conocida como tabica, en escaleras, es la parte vertical del fondo del
peldafio o escaldon (Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales Espafia).

Discapacidad: término general que comprende las deficiencias, limitaciones de la actividad y
restricciones de la participacion. Se entiende por deficiencia como un problema que afecta una
estructura o funcién; por limitacion, una dificultad para ejecutar acciones o tareas; y por

restriccion, un problema para participar en situaciones vitales. Por consiguiente, la discapacidad
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es un fendomeno complejo que refleja una interaccion entre las caracteristicas del ser humano y las
caracteristicas de la sociedad en la que vive (Organizacion Mundial de la Salud, s.f.).

Discapacidad fisica: deficiencia motora que genera una necesidad de adaptacion a la persona,
ocasionada por enfermedades, lesiones o condiciones congenitas. (Organizacion Mundial de la
Salud, s.f.).

Ergonomia: ciencia que estudia los datos bioldgicos y los datos tecnologicos de mutua
adaptacion entre el hombre y su entorno inmediato.

Huella: en escaleras, es el ancho del escalén, medido en planta entre dos contrahuellas
sucesivas. (Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales Espafa)

lluminancia: flujo luminoso que incide sobre la unidad de area de
una superficie.

Loseta podotactil: elemento constructivo perfilado utilizado en la creacidn de superficies de
guia y alerta en zonas de transito para personas con discapacidad visual (Department of the
Environment, Transport and Regions).

Mecanismos temporizados: aquellos que limitan el funcionamiento de una instalacion durante
un tiempo prefijado.

Persona con deficiencia: aquélla que sufre una pérdida o anormalidad de una estructura o
funcidn psicologica, fisioldgica o anatomica, o de parte de ellas.

Personas con discapacidad: persona que presenta limitaciones funcionales para interactuar
con el ambiente social y fisico en el cual vive debido a una condicién de salud. (Organizacion
Mundial de la Salud, s.f.).

Persona con movilidad reducida: aquélla que temporal o permanentemente tiene limitada la

capacidad de desplazarse.
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Plano de trabajo: superficie sobre la que se realizan trabajos.

Resalte: diferencia de nivel igual o menor que 2 cm.

Ruptura de nivel: diferencia de nivel mayor que 15 cm.

Tabica: contrahuella. Parte vertical del frente de un peldafio.

Transferencia: cambio de la superficie de apoyo o asiento realizado por una persona con

movilidad reducida.

Glosario para disefio biofilico

Biomimetismo: “es una nueva disciplina que trata de buscar soluciones tecnoldgicas inspiradas
en los disefios de la naturaleza. En otras palabras, adaptar las soluciones que proporciona la
naturaleza a retos y problemas que tengamos en un proceso productivo, tecnolégico, organizacion,
etc.” (Lessons from nature, 2020).

Biomorfia: de acuerdo con Kimaldi (2020), se trata del disefio a partir de medidas
estandarizadas del cuerpo humano.

Eflorescencia: “cristales de sales, generalmente de color blanco, que se depositan en la
superficie de ladrillos, tejas y pisos ceramicos o de hormigdn” (Construmatica, 2020).

Fractales: “reiteracion de un proceso geométrico que se va repitiendo cada vez a menor escala”
(Requena, 2016).

Geomorfologia: morfologia de los elementos naturales de la superficie terrestre, segun la RAE
(2020).

Patina: acabado que se da a ciertos materiales para lograr un efecto envejecido (RAE, 2020).


https://www.construmatica.com/construpedia/Hormig%C3%B3n
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Glosario para materiales

Abrasién: cualquier rasguiio, raspado o roce de un material que resulta en la liberacion de
pequefias particulas y polvo. Puede ocurrir en patrones reconocibles de desvanecimiento y desgaste
(Healthy Materials Lab, 2017).

Bencenos: conocido también como benzol, es un liquido incoloro de olor dulce. El benceno se
evapora al aire rapidamente y es sumamente inflamable. Se encuentra en el aire, el agua y el suelo.
La exposicion humana con este, se ha asociado con una variedad de enfermedades y efectos en la
salud agudos y a largo plazo, como cancer y anemia aplasica (Humanos, 2019).

Cambio climatico: en medio de las otras consecuencias, el cambio climatico afecta el aire que
nosotros respiramos. Al aire libre, cambios climaticos incrementan los niveles de contaminantes
los cuales tienen fuertes efectos en la salud. Estos contaminantes también pueden encontrar su
camino adentro, lastimando la calidad del aire interior (Healthy Materials Lab, 2017).

Cicloalcanos: hidrocarburos. Son compuestos organicos generalmente inflamables y causantes
de efectos de gas invernadero que inclusive pueden llegar a ser neurotoxinas (RAE, 2020).

Compuestos Organicos Semivolatiles (SCOV’s): son un subgrupo de los compuestos
organicos volatiles que tienden a tener mayor peso molecular y mayor punto de ebullicion que
éstos. Los compuestos pueden evaporizarse de la superficie de los objetos que los contienen debido
a que no estan ligados a los materiales, por lo que estan presentes tanto como quimicos gaseosos
en el aire, asi como quimicos adheridos a superficies en interiores o a otras particulas, como el
polvo (Energy, s.f).

Compuestos Organicos Volatiles (COV’s): son un grupo de substancias quimicas que se

transforman facilmente en gases o humos (Friendly Materials, 2020).
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Degradacion: es la descomposicion quimica o fisica de los materiales. Cuando los materiales
de construccion se degradan, pueden liberar substancias o formar nuevos compuestos. Por ejemplo,
las moléculas en los plasticos se degradan y liberan quimicos a medida que envejecen. La
degradacion puede ocurrir a través de hidrdlisis o foto degradacion, la descomposicién de los
enlaces moleculares debido al agua o la luz solar, respectivamente (Healthy Materials Lab, 2017).

Formaldehido (CH20O): es un gas incoloro, altamente tdxico e inflamable a temperatura
ambiente. Posee un olor distintivo y pungente que puede causar una ligera sensacion de irritacion
a 0jos, nariz y garganta en concentraciones altas. La mayor exposicion al formaldehido ocurre en
industrias de fabricacion de resinas, papel y fertilizantes, asi como en preservantes alimenticios,
productos de limpieza, antisépticos, medicinas y cosméticos. Su nivel de exposicion depende de
la dosis, la duracién y el trabajo desempefiado (ChemicalSafetyFacts.org, 2020).

Haldgenos: Elementos quimicos no metalicos que forman sales minerales al unirse
directamente con un metal. Los halégenos son muy reactivos, lo cual representa un peligro para el
cuerpo humano, ya que al ingresar al mismo desplazan otros elementos o forman compuestos
venenosos o toxicos en su interior (RAE, 2020).

Hidrocarburos aromaticos policiclicos (HAP’s): son un grupo de sustancias quimicas que se
forman durante la incineracion incompleta del carbon, el petréleo, el gas, la madera, las basuras y
otras sustancias organicas, como el tabaco y la carne asada al carbon. Como sustancias quimicas
puras, los HAP’s existen generalmente como solidos incoloros, blancos o verdes amarillosos
palidos y tienen un olor leve y agradable (Humanos, 2019).

lonizacion: dentro de los edificios, la concentracion de iones en el aire desciende debido al aire

que circula a través de conductos metéalicos, el humo del cigarrillo, la electricidad estatica generada
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por fibras sintéticas y otras actividades humanas. La falta de estos iones se ha vinculado en estudios
con malestar, lasitud y pérdida de capacidad mental y fisica (Medigraphic, 2020).

Lixiviacion: ocurre cuando el contenido del material se libera, o se lixivia, directamente en los
liquidos. Los compuestos solubles en agua y aceite tienen el potencial de contaminar los alimentos
y los suministros de bebida, y pueden absorberse mas facilmente a través de la piel (Healthy
Materials Lab, 2017).

Oxidacion: proceso metabolico que ocurre con reacciones como ardor y oxidacion que pueden
liberar subproductos dafiinos en el medio ambiente. La quema de productos quimicos halogenados
(comunmente utilizados en retardantes de llama) libera dioxinas, que son contaminantes organicos
persistentes (POPs) altamente tdxicos (Harvard University, 2017).

Radon: es un gas radiactivo natural que emana del uranio, una sustancia que se encuentra en el
suelo, el agua y las rocas. Inhalar demasiado radon puede dafiar las células de los pulmones y
conducir al cancer del pulmon (Instituto Nacional del Cancer, 2019).

Reflectancia: la reflectancia de un material particular hace referencia a la cantidad de luz que
éste refleja en comparacion con la cantidad de luz que originalmente incidi6 sobre él. Esta
directamente relacionado con qué tan brillante percibimos que dicho material es. De esta forma,
un objeto solo es visible porque nuestros ojos reciben parte de la luz que es reflejada por él, y su
color perceptible dependera de qué partes del espectro de color visible éste puede reflejar. Los
materiales blancos tienen la mayor reflectancia porque reflejan todas las partes del espectro
igualmente, de manera opuesta al negro que refleja una menor cantidad (Cengel, 2004).

Smog electromagnético: las instalaciones eléctricas en viviendas y lineas de alta tension
generan contaminacion con campos eléctricos y magnéticos. Campos de baja frecuencia provocan,

a nivel celular y en laboratorio, afectaciones el flujo de iones, interferencias con el ADN e
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interaccion con el proceso bioquimico de células cancerigenas, aunque no se ha podido demostrar
que afecten de forma irreversible a un ser humano en condiciones reales de exposicion, aunque
hoy en dia la industria se ha enfocado mas en desarrollar tecnologias para electrodomésticos y
transformadores que generen una menor radiacion (World Health Organization, 2019).
Volatilizacion: proceso por el cual los quimicos son vaporizados y liberados al aire. Es comdn
entre los materiales aplicados en humado, como adhesivos, pinturas y acabados (Harvard

University, 2017).

Glosario para salud

Aliesthesia: generalmente hace referencia a la percepcion cambiada de un estimulo periférico
dado como resultado de la estimulacion de sensores internos; en fisiologia térmica, la dependencia
de la sensacion térmica tanto en la piel como en las temperaturas centrales. (The Commission for
Thermal Physiology of the International Union of Physiological Sciences, 2001).

Bienestar: estado de la persona cuyas condiciones fisicas y mentales le proporcionan un
sentimiento de satisfaccion y tranquilidad (Icaria, 2019).

Calidad del aire: se percibe en el cuerpo humano a través de la nariz y los ojos y se distinguen
caracteristicas olfativas y quimicas en sus membranas mucosas, altamente sensibles a elementos
irritantes. La respuesta combinada de estos dos sentidos determina la percepcion del aire como
fresco o viciado (Séez, 2017).

Cognitivo: aquello que pertenece o que esta relacionado al conocimiento. Este, a su vez, es el
ctmulo de informacion que se dispone gracias a un proceso de aprendizaje 0 a la experiencia

(Definicion.de, 2008).
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Cromoterapia: método curativo de algunas enfermedades que se fundamenta en los efectos
producidos por los colores en el organismo (IKNX Ingenieria, s.f.).

Depresion: es un trastorno mental frecuente, que se caracteriza por la presencia de tristeza,
pérdida de interés o placer, sentimientos de culpa o falta de autoestima, trastornos del suefio o del
apetito, sensacion de cansancio y falta de concentracion. Dificulta sensiblemente el desempefio en
el trabajo y la capacidad para afrontar la vida diaria. Puede conducir al suicidio. Organizacion
mundial de la salud (World Health Organization, 2019).

Desarrollo cognitivo: se enfoca en los procedimientos intelectuales y en las conductas que
emanan de estos procesos. Esta vinculado a la capacidad natural que tienen los seres humanos para
adaptarse e integrarse a su ambiente (Definicion.de, 2008).

Dopamina: neurotransmisor que esta presente en diversas areas del cerebro y que es
especialmente importante para la funcion motora del organismo. Es muy importante en todas las
respuestas nerviosas que estan relacionadas con la expresion de las emociones” (Liuti, s.f.).

Esclerosis lateral amiotrofica (ELA): es una enfermedad progresiva del sistema nervioso que
afecta las células nerviosas en el cerebro y la médula espinal, y causa pérdida del control muscular
(Mayo Clinic, 2019).

Esclerosis Multiple (EM): es una enfermedad neurolégica que afecta el sistema nervioso
central, formado por el cerebro y la médula espinal (Espafia E. M., s.f).

Estrés: amenaza real a la integridad fisiologica y psicoldgica de un individuo que resulta en
una respuesta fisioldgica y/o conductual (Bruce McEwen, 2000).

Fatiga: trastorno caracterizado por cansancio extremo e incapacidad para funcionar debido a la

falta de energia. Puede ser aguda o cronica (Instituto Nacional del Céancer, 2019).
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Lupus: es una enfermedad autoinmunitaria crénica y compleja que puede afectar las
articulaciones, la piel, el cerebro, los pulmones, los rifiones y los vasos sanguineos de manera que
provoca inflamacién generalizada y dafio del tejido en los 6rganos afectados (Alliance, 2020).

Presion sanguinea: es la fuerza que se aplica contra las paredes de las arterias cuando el
coraz6n bombea la sangre al cuerpo. Esta presion esta determinada por la fuerza, cantidad de
sangre bombeada y el tamafo y flexibilidad de las arterias (Biblioteca Nacional de Medicina de
los EE. UU., 2020).

Presion sanguinea alta (Hipertension): es una patologia cronica que consiste en el aumento
de la presion arterial. Una de las caracteristicas de esta enfermedad es que no presenta unos
sintomas claros y que estos no se manifiestan durante mucho tiempo (Cuidate Plus, 2019).

Presion sanguinea baja (Hipotension): cuando la presion arterial es mucho mas baja de lo
normal, esto significa que el corazén, el cerebro y otras partes del cuerpo no reciben suficiente
sangre (Biblioteca Nacional de Medicina de los EE. UU., 2020).

Presion arterial diastolica: es la cantidad de presion que hay en tus arterias entre un latido y
otro. También hace referencia a la presién en los vasos sanguineos entre los latidos del corazon
(Mayo Clinic, 2019).

Presion sanguinea sistélica: es la presion maxima que ejerce el corazén cuando late
bombeando sangre. Cuando la presion arterial se mantiene mucho tiempo alta, hace que el corazén
bombee con mas fuerza y trabaje demasiado lo que con lleva a ataques cardiacos, insuficiencia
cardiaca, insuficiencia renal y accidente cerebrovascular (Biblioteca Nacional de Medicina de los
EE. UU., 2020).

Respuesta fisiologica: es la reaccién que se produce en el organismo ante los estimulos

estresores. Ante una situacion de estrés, el organismo tiene una serie de reacciones fisiologicas
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que suponen la activacion del eje hipofisosuprarrenal y del sistema nervioso vegetativo (Ministerio
de Trabajo y Asuntos Sociales de Espafia, s.f.).

Ritmo cardiaco: nuimero de latidos del corazén por la unidad de tiempo. Se expresa
generalmente como batidos por minuto (BPM) (News Medical Life Sciences, 2020).

Ritmos circadianos: son cambios fisicos, mentales y conductuales que siguen un ciclo diario,
y que responder, principalmente, a la luz y la oscuridad en el ambiente de un organismo. Pueden
afectar el suefio, la temperatura del cuerpo, las hormonas, el apetito y otras funciones del cuerpo.
También conocido como el “reloj biologico” (Instituto Nacional del Cancer, 2019).

Salud: es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia
de afecciones o enfermedades (World Health Organization, 2019).

Salud mental: incluye el bienestar emocional, psicoldgico y social. Afecta la forma en que
pensamos, sentimos y actuamos cuando enfrentamos la vida. También ayuda a determinar cémo
manejamos el estrés, nos relacionamos con los demas y tomamos decisiones. La salud mental es
importante en todas las etapas de la vida, desde la nifiez y la adolescencia hasta la adultez
(Biblioteca Nacional de Medicina de los EE. UU., 2020).

Sistema circadiano: esta constituido por un conjunto de estructuras que generan, coordinan y
sincronizan el ritmo de suefio y vigilia y el resto de los ritmos circadianos, tanto internamente
como con el ambiente (Madrid, Arboledas, & Ferrandez, 2018).

Sistema nervioso simpatico: regula de forma involuntaria numerosas acciones, entre ellas la
contraccién de los musculos lisos y la secrecion de muchas glandulas. Aumenta la frecuencia y
fuerza de los latidos del corazdn, dilata los bronquios del pulmén, dilata la pupila, aumenta la

presion arterial, dilata los vasos sanguineos que aportan sangre a los muasculos esqueléticos de todo



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 25

el cuerpo y estimula la produccion de sudor por las glandulas sudoriparas (World Health

Organization, 2019).

Glosario para salud térmica

Acoplamiento: se define como acoplamiento al posible intercambio térmico entre las diferentes
zonas adyacentes de un edificio (Documento Basico HE Ahorro de Energia , 2013).

Aislamiento de la ropa: la ropa es tanto una posible causa de malestar térmico como un control
del mismo a medida que nos adaptamos al clima en el que trabajamos. Puede agregar capas de
ropa si siente frio o quitar capas de ropa si siente calor. Muchas empresas inhiben esta capacidad
para que los empleados realicen adaptaciones razonables a su ropa, ya que requieren que usen un
uniforme o PPE especifico (Ejecutivo de Seguridad y Salud, 2020).

Aislamiento térmico: capacidad de los materiales para oponerse al paso del calor por
conduccion. Se evalla por la resistencia térmica que tienen. La medida de la resistencia térmica (o
capacidad de aislar térmicamente) se expresa el Sistema Internacional, en m2K/W (metro cuadrado
x °Kelvin por watt). La magnitud inversa a la resistencia térmica es la conductividad térmica.
Todos los materiales oponen resistencia, en mayor o menor medida, al paso del calor a través de
ellos. Algunos oponen una resistencia muy baja (ejemplo, los metales) por lo que se dice que son
buenos conductores, mientras que otro ofrece una alta resistencia (son los Ilamados aislantes
térmicos). Los materiales de construccion (yesos, ladrillos, morteros) presentan una resistencia
media (Rougeron, 1977).

Calidad aceptable de aire interior: aire en el cual no hay contaminantes conocidos en

concentraciones nocivas como lo determinan las autoridades responsables y con el cual una
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mayoria substancial (80% o mas) de las personas expuestas se sienten satisfechas (American
Society of Heating Refrigerating and Air Conditioning Engieneer, 2007).

Calidad del ambiente interior: es un término que se refiere a la calidad del aire dentro y
alrededor del edificio y la estructura, especialmente en lo que se relaciona con la salud y el confort
de los ocupantes del edificio. Puede ser afectada por gases, (incluyendo mondxido de carbono,
radén, compuestos organicos volatiles), material en particulas, microbios contaminantes (moho,
bacterias) o cualquier material o factor estresante de energia que puede inducir a condiciones
adversas para la salud (Calidad de aire interior (CAl o IAQ) del Control ambiental Espafia. 2010).

Calor metabdlico: es una consecuencia de la actividad corporal y debe ser estimado en cada
caso en particular (Jaureguiberry, s.f.). Es el calor corporal proveniente del usuario causado por su
actividad fisica desempefiada y que se ve afectado por factores como edad, peso, sexo y nivel fisico
(Ejecutivo de Seguridad y Salud, 2020).

Carta Solar: diagrama en el que se representa la posicion del sol sobre un lugar determinado
para fechas diferentes y a diferentes horas, en funcién de la altura del sol y azimut del punto
(orientacion con respecto al Sur). En el eje vertical se sitGa la altura solar en grados sexagesimales
y en el eje horizontal el azimut desde el Sur (Serra, R, Coch, H. 1995).

Clima: conjunto fluctuante de condiciones atmosféricas caracterizado por los estados y la
evolucion del tiempo, en el curso de un periodo suficientemente largo y en un dominio espacial
determinado (Linés, 2010).

Climogramas de bienestar: Los climogramas son herramientas de disefio bioclimético basadas
en la premisa del bienestar higrotérmico. Proporcionan informacidn sobre las diferentes estrategias
constructivas y de disefio disponibles y, al superponer sobre ellos las condiciones climéticas

concretas del lugar, indican directamente cuales deben emplearse (Neila, 2004).
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Climograma de Bienestar de B. Givoni: es una carta que permite determinar las estrategias
biocliméaticas a adoptar en funcion de las condiciones higrotérmicas del edificio en una
determinada época del afio. En este diagrama psicométrico se distinguen unas zonas asociadas a
sus respectivas técnicas bioclimaticas que permiten alcanzar la zona de bienestar (Arquitectura
Eficiente, 2020).

Conduccion: es la manera de transferir calor desde una masa de temperatura mas elevada a
otra de temperatura inferior por contacto directo. El coeficiente de conduccién de un material mide
la capacidad de este para conducir el calor a través de la masa del mismo. Los materiales aislantes
tienen un coeficiente de conduccién pequefio por lo que su capacidad para conducir el calor es
reducida, de ahi su utilidad como aislantes (Cengel, 2004).

Conductividad térmica: propiedad termo fisica de los materiales que se determina al conocer
la cantidad de calor que fluye a través de un material cuando existe una diferencia de temperaturas.
Es un valor constante medido que depende de la temperatura del material, la densidad, la porosidad
y el contenido de agua, entre otros (Lienhard, 2006).

Confort: es un término francés aceptado por el diccionario de la Real Academia Espafiola
(RAE) que procede del inglés confort. Se trata de aquello que brinda comodidades y genera
bienestar fisico o material al usuario (Definicion.de, 2008).

Confort térmico: condicion mental en la que se expresa satisfaccion con el ambiente térmico
a través de los intercambios de energia con el ambiente circundante (ASHRAE, 1966).

Conveccion: consiste en un intercambio de calor entre el aire y una masa material que se
encuentran a diferentes temperaturas. El transporte del calor se produce por movimientos naturales
debido a la diferencia de temperaturas, el aire caliente tiende a subir y el frio baja, o bien mediante

mecanismos de conveccion forzada (Cengel, 2004).



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 28

Densidad: caracteristica que afecta de manera significativa el desempefio térmico de los
materiales. La densidad, o masa especifica de un material, es el coeficiente que resulta de dividir
la cantidad de masa (Kg) de dicho material por su volumen unitario (m3). Asi, la densidad que
caracteriza al material se mide en kilogramos por metro cubico (kg/m3) (UNE-EN ISO 13786,
2011).

Diagrama Psicométrico: un diagrama psicométrico o carta psicométrica es un grafico
integrado por familias de curvas, trazadas a partir de las ecuaciones de estado que relacionan los
parametros que caracterizan la mezcla aire-vapor de agua (Cengel, 2004).

Elementos climaticos: se definen los elementos del clima como aquellos fendmenos
meteoroldgicos los cuales estan vinculados directamente unos con otros, estos varian su intensidad
dependiendo de la interaccion que tengan con los diversos factores del clima. Por medio de los
elementos climéticos se puede definir el clima especifico de un lugar en la superficie terrestre.
Basicamente los elementos del clima son la temperatura, la humedad relativa, la precipitacion, la
radiacion solar, la velocidad del viento y la presion barométrica (Climatologia dinamica, sindptica
o sintética. Origen y desarrollo "en Revista de Geografia Depto. de Geografia Univ. pg. 140).

Homeostasis: son los mecanismos de regulacién del cuerpo encargados de mantener la
temperatura interior constante frente a las variaciones exteriores (Serra, R, Coch, H. 1995).

Humedad relativa: es la humedad que contiene una masa de aire, en relacion con la maxima
humedad absoluta que podria admitir, sin producirse condensacién, conservando las mismas
condiciones de temperatura y presion atmosférica. Esta es la forma mas habitual de expresar la
humedad ambiental. Si una masa de aire tiene el 50% de agua respecto a la maxima que podria

admitir, su humedad relativa es del 50%. Como la capacidad del aire para absorber humedad varia
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con la temperatura, la humedad relativa aumenta cuando desciende la temperatura, aunque la
humedad absoluta se mantenga invariable (Saenz, 2001).

HVAC: (Heating, Ventilation and Air Conditioning) término designado para los sistemas de
acondicionamiento ambiental de calefaccion, ventilacion y aire acondicionado (Shaimaa, 2018 ).

indice metabdlico: se utiliza en climatizacion para aproximarse a la sensacion de comodidad
térmica, evaluando la cantidad de calor que el cuerpo humano necesita disipar al ambiente, segun
la actividad realizada (Serra & Coch, 1995).

Inercia térmica: dificultad que ofrece un cuerpo a cambiar su temperatura debido a su masa
térmica, ya sea por densidad o por volumen (UNE-EN ISO 13786, 2011).

Masa térmica: producto del volumen por la densidad y por el calor especifico. Dado que el
calor especifico de los materiales varia un poco, los elementos con mayor masa, ya sea por
densidad o por volumen, son los que tendran mayor inercia térmica (UNE-EN ISO 13786, 2011).

Metabolismo: el metabolismo es la fuente de energia del cuerpo, y la cantidad de energia que
libera depende de la cantidad de actividad muscular (Chavez, F. 2002).

Precipitacién: este término viéndolo desde la meteorologia se refiere a cualquier tipo de
hidrometeoro (lluvia, nieve, granizo, etc.) que cae desde la atmosfera y se deposita sobre la
superficie terrestre. La precipitacién se produce cuando las gotas del agua que se encuentra
estancada en las nubes se saturan hasta el punto en que caen sobre la superficie del planeta por su
tamano y la fuerza de gravedad, por lo que es supremamente importante para el ciclo hidroldgico
llevando el agua dulce a la parte emergida de la corteza terrestre por lo que mejora la vida en el
planeta (Porto y Merino, 2013).

Presion barométrica: se conoce por presion barométrica a la fuerza ejercida por la atmosfera

que rodea la tierra hacia los objetos que se encuentran en contacto con ella. Una de las variantes
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de la presion baromeétrica es la altitud, pues a mayor latitud menor presion, un aumento en altitud
de 1000 m genera una disminucion en la presion de aproximadamente 100 hPa (Guia Metas, 2005).

Psicrometria: la psicrometria (del griego votpouetpia, compuesto por votpds, «frion, y
petpia, «mediciony) es una rama de la ciencia dedicada al estudio de las propiedades
termodinamicas del aire huimedo y al efecto de la humedad atmosférica en los materiales y en el
confort humano (Givoni B, 1976).

Radiacion solar: la radiacion solar es la energia que es emitida por el sol, la cual se propaga
en distintas direcciones a través del espacio mediante ondas electromagnéticas, esta energia es el
principal motor que determina los cambios de los procesos atmosféricos y el clima. La unidad de
medida que se refiere a la energia solar que cae sobre la superficie de la tierra es Wh/m2 (IDEAM,
2014).

Resistencia térmica (R): capacidad de un material para resistir el paso de flujos de calor. Es la
oposicion al paso del calor que presenta una capa de cierto espesor (e) de un material aislante. Es
inversamente proporcional a la conductividad térmica y aumenta con el espesor de material
(Chapman, 1990).

Resistividad térmica: capacidad de los materiales para oponerse al paso del calor (Cengel,
2004).

Sobrecalentamiento: fendbmeno generado como consecuencia de la transformacion, en un
espacio cerrado, de la energia radiante de origen solar en energia térmica (Serra, R, Coch, H. 1995).

Temperatura: la temperatura es una magnitud fisica con la cual se puede conocer la cantidad
de calor que tiene algo en especifico, ya sea un objeto, un cuerpo o el en el mismo ambiente; esta
magnitud fisica se relaciona directamente con una situacion de frio y de calor donde una refleja

menor temperatura y la otra mayor temperatura respectivamente.
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En la superficie terrestre la radiacion solar incide mas fuerte en la zona ecuatorial, por lo que
es donde se registran las temperaturas mas elevadas y hacia la zona de los polos la temperatura va
disminuyendo drasticamente (Pérez, Porto & Gardey 2010).

Temperatura radiante: es la temperatura media de los objetos que rodean a una persona
(techos, paredes, suelos, equipos de trabajo, etc.) y que influye en la pérdida o ganancia de calor
de dicha persona debido al intercambio de radiaciones térmicas (The Commission for Thermal
Physiology of the International Union of Physiological Sciences, 2001).

Temperatura y humedad del ambiente: son elementos muy importantes en la sensacion de
confort de los usuarios de un espacio. A bajas temperaturas el aire himedo se percibe mas célido
que el aire seco, por eso en paises nérdicos hay recomendaciones especificas para evitar el
resecamiento de nariz y garganta como, por ejemplo, 30% de humedad relativa para una
temperatura de 20°C. Acercandose mas al tropico, con humedades que rondan el 70% hacia arriba,
aumenta el riesgo de proliferacion de hongos y acaros y se necesitan deshumidificadores en las
viviendas (The Commission for Thermal Physiology of the International Union of Physiological
Sciences, 2001).

Velocidad del viento: se refiere a la velocidad con la que el aire de la atmosfera se desplaza
sobre la superficie de la tierra; estas velocidades junto con la direccion del viento tienen un gran
impacto en el clima pues cerca del suelo esta es mas baja y segun la altura que va teniendo, se va
aumentando rapidamente; también influye los obstaculos que se presentan en su recorrido, pues
entre mas obstaculos tenga, mas frenada sera su trayectoria. Por esta razon el viento tiende a tener

mas velocidad sobre las colinas que en las depresiones terrestres (Gregory Hamel, 2018).
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Introduccion

Una familia se alberga en un espacio arquitectonico que varia de acuerdo con las posibilidades
economicas de la misma. La vivienda, entonces, es el lugar en el que la familia se desarrolla como
tal y debe contar con una serie de caracteristicas que la conviertan en un lugar apto para el
descanso, el confort y el buen desarrollo de las personas que la habitan. Asi, una vivienda que
cumpla con los requerimientos necesarios para la proteccion de la salud fisica y mental de sus
habitantes es considerada vivienda saludable, y su disefio contempla numerosos aspectos que van
desde la salud térmica hasta los colores de los espacios. Es por eso que surge el presente trabajo.

Entre tanto, este proyecto pretende la formulacion de una guia para el disefio de una vivienda
mas saludable, de manera que se atienda a las necesidades de confort, salud y sana convivencia
con el ambiente, de las personas. Para ello, a continuacion, se dispondra de un apartado que
comienza con la delimitacion de unos objetivos de investigacion que serviran como derrotero para
cumplir con el proposito del presente proyecto. Una vez culminada dicha labor, se especificara el
problema de investigacion y, desde ahi, se expondré la justificacion de la elaboracion de la guia
objeto del proyecto. Seguido de esto, estara un marco conceptual que dara al trabajo una
delimitacion tedrica, para asi dar paso a un capitulo destinado a la especificacion de la metodologia
de investigacion propiamente dicha para el mismo.

Luego de eso, se encontrard una seleccion tematica de los items mas importantes, lo cual
permitird el desarrollo propiamente dicho, de una guia para el disefio de una vivienda mas
saludable, dandose cumplimiento al objetivo de la presente investigacion y se presentaran unas
conclusiones metodolégicas y unas consideraciones finales importantes respecto al disefio de

viviendas saludables.
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1. Titulo

Guia hacia una vivienda mas saludable.

2. Objetivos

2.1 Objetivo general

Formular una guia para el disefio de una vivienda mas saludable.

2.2 Objetivos especificos

e Elaborar un analisis comparativo de los diferentes factores de disefio saludable que se tienen
en cuenta en las certificaciones internacionales mas relevantes.

e Seleccionar los factores que se van a tener en cuenta para abordar en la guia.

e Sugerir los métodos para la implementacion de los factores que se seleccionaron previamente.

3. Problema
Para las civilizaciones, desde tiempos remotos, el concepto de sociedad se fundamenta en la familia
como nucleo de la misma. Esto en tanto que es en el seno familiar donde se gestan los procesos de
formacion de los individuos como personas politicas pertenecientes a un entorno que mantiene con
ellos una relacién reciproca en la que los sujetos afectan al entorno y a su vez el entorno a los
sujetos. Luego, todas las condiciones en las que se organiza la familia deben favorecer el desarrollo

integro de los individuos desde lo psicoldgico, lo fisico, lo moral, lo politico, lo cognitivo hasta lo
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social. Cada una de las dimensiones del ser humano deben tener su cimiente en un proceso de
desarrollo que inicia fundamentalmente en el seno del hogar.

Dentro de tales condiciones, de las que, ademas, numerosas disciplinas han dispuesto parte de
sus estudios para su apoyo, se encuentra la vivienda. Una familia se alberga en un espacio
arguitectonico que varia de acuerdo con las posibilidades econdmicas de la misma. La vivienda,
entonces, es el lugar en el que la familia se desarrolla como tal y debe contar con una serie de
caracteristicas que la conviertan en un lugar apto para el descanso, el confort y el buen desarrollo
de las personas que la habitan.

En el panorama mundial, segun la BMA (2003), desde el inicio de este siglo se contempla que
en los paises desarrollados las viviendas que no cuentan con requisitos saludables afectan de forma
negativa la salud fisica y mental de las personas, tanto que se estima que esto multiplica las
enfermedades e incluso reduce sus expectativas de vida. Luego, esta no es una realidad ajena a los
paises en via de desarrollo; de hecho, se estima que en las regiones mas vulnerables uno de los
factores que propician esa vulnerabilidad resulta ser la inexistencia de viviendas saludables.

Para el caso de Colombia, segin un estudio realizado por un grupo de 12 investigadores de la
Universidad Pontificia Javeriana, en cabeza de Olga Lucia Ceballos, directora del Instituto
Javeriano de Vivienda y Urbanismo, se tiene que la comunidad demanda la presencia del Estado
en la construccion de viviendas y espacios urbanisticos con condiciones saludables puesto que las
condiciones de habitabilidad influyen directamente en la salud de las personas.

En consecuencia, surge la necesidad de proponer una guia para el disefio de una vivienda mas
saludable. Dado que tener en cuenta todos los factores y elementos de disefio requeriria un
producto demasiado extenso, la presente investigacion pretende delimitar su alcance,

especificamente, a los aspectos de accesibilidad, color, disefio biofilico, materiales y salud térmica.
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Por tanto, se plantea como pregunta de investigacion ¢qué aspectos se deben tomar en cuenta para

la construccion de una vivienda mas saludable?

4. Justificacion
El desarrollo de los individuos y el cuidado de su buena salud acciona directamente sobre los
aspectos comportamentales y el rendimiento de los mismos en cada una de sus dimensiones y
contextos, es decir, una persona con un adecuado descanso o con un entorno aséptico, tiene
mayores probabilidades de presentar comportamientos y ritmos de vida salubres para si mismos y
para la sociedad.

Asi también, un nifio que cuente en su hogar con espacios higiénicos y acordes con sus
necesidades de estimulacion y descanso tendrd una elevada tendencia al fortalecimiento de sus
competencias actitudinales y aptitudinales, como lo mencionan Quintero, Munévar & Munévar
(2015) al reflexionar que los espacios saludables favorecen el desarrollo escolar de los estudiantes.

En consecuencia, la importancia del presente proyecto radica en que permite ser una guia no
solo para el disefio de una vivienda mas saludable, sino que plantea una reflexién sobre la tenencia
en cuenta y la divulgacion de este aspecto clave para el desarrollo de las personas.

Asi, desde una investigacion cualitativa propositiva el presente documento servira como una
guia gue tomara en cuenta los aspectos mas relevantes e influyentes en la salubridad de las
personas, que pueden prevenirse o apoyarse en su tratamiento desde la arquitectura, en tanto que
no debe desdefiarse el hecho de que los asuntos propios de la salud pertenecen especificamente a
los profesionales de ese campo. No obstante, con toda realidad, debe acotarse también que desde
otras disciplinas estos procesos pueden apoyarse y que, en Ultimas, en un deber ético de todo saber

influir de forma positiva en la salubridad de las comunidades.
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5. Marco referencial

5.1 Marco teorico conceptual

5.1.1 Accesibilidad. Icontec (2006) define la accesibilidad como “una caracteristica que
permite en cualquier espacio o ambiente exterior o interior el facil desplazamiento de la poblacion
en general y el uso en forma confiable segura de los servicios instalados en esos ambientes,
incluyendo la eliminacion de barreras fisicas, actitudinales y de comunicacion” (pag. 17). Luego,
una casa accesible es aquella vivienda cuyo disefio permite que todas las personas, sin importar su
condicion fisica o cognitiva, puedan acceder a ella sin algun tipo de limitacion que provenga del
disefio de la misma. La accesibilidad se instala, entonces, como una caracteristica inherente del
concepto de vivienda saludable, bajo la postura del presente documento. En precision, por la
extension que requiere abarcar todo lo que comprende este tema en especifico, la investigacion en
curso delimita la guia a la accesibilidad para personas con movilidad reducida (usuario en silla de

ruedas).

5.1.2 Color en la vivienda. Para articular el color en los espacios arquitectonicos es necesario
remitirse al estudio de la psicologia, disciplina que se ha encargado de indagar a cerca de la
percepcion del color y los efectos que esta sugiere en el ser humano. De acuerdo con la Escola
d“art | superior de disseny de VIC (s.f.), la subjetividad que interviene en las formas de sensacion
respecto de los colores provoca funciones de adaptacion y de oposicion. Las primeras significan
respuestas activas, intensas y excitantes, mientras que las segundas se representan como respuestas

pasivas, débiles, sedantes y con tendencia a la tranquilidad. Desde estas reacciones se han
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configurado los significados primarios de los colores que, entre otras cosas, tiene que ver con
connotaciones culturales, religiosas y del consenso social.
El color influye sobre el ser humano, y también la humanidad le ha conferido significados
que trascienden de su propia apariencia. Sus efectos son de caracter fisioldgico y
psicoldgico, pudiendo producir impresiones y sensaciones de gran importancia, pues cada
uno tiene una vibracion determinada en nuestra vision y por tanto en nuestra percepcion
(Escola d"art | superior de disseny de VIC, s.f.).
Esto significa que el color tiene la capacidad de influir en las actitudes y percepciones de las
personas, de acuerdo con esas connotaciones aprendidas por la dinamica social que repercuten en
una respuesta psicoldgica y fisica, de acuerdo con las clasificaciones que la cultura le determina a

cada color en sus diferentes tonalidades y variaciones.

5.1.3 Confort térmico. Los edificios existen para modificar el clima y crear un ambiente
interior confortable. Si el ambiente interior no es lo suficientemente agradable para los usuarios,
estos buscaran la manera de mejorar los niveles de confort a través de sistemas de calefaccion o
refrigeracion, medidas que aumentan el consumo de energia, aunque se utilicen equipos e
instalaciones de alta tecnologia. Consiguientemente, definimos el confort térmico, segun la norma
ISO 7730, como “la condicion mental en la que se expresa satisfaccion con el ambiente térmico a

través de los intercambios de energia con el ambiente circundante”.

5.1.4 Disefo biofilico. Se denomina disefio biofilico, a la forma de disefio que considera la
inclusion de elementos vegetales dentro del disefio y la construccidn arquitectonica. Tal inclusion

posee pretensiones variadas que van desde lo estético hasta lo social y lo salubre, puesto que la
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presencia de ambientes naturales para el desarrollo cotidiano de los sujetos, entre otras cosas,
beneficia su salud y sus procesos de interrelacion social. El disefio biofilico constituye un aporte
esencial a la arquitectura, primero, desde el bienestar, en tanto que propone espacios que favorecen
el manejo y la reduccidn del estrés, generando un impacto en la salud mental, fisica e incluso en
la creatividad y buena relacion de los sujetos.

Luego, el aporte de este se da también el rendimiento, puesto que el sano disfrute de los espacios
favorece los procesos de relacion y comunicacion entre las personas, de modo que se establece un
mayor indice de rendimiento social y productivo de los mismos. Entre otras cosas, favorece los
resultados individuales de modo que al permitir que los sujetos se sientan mas comodos, tranquilos
y satisfechos, se tiene un impacto psicologico que se refleja en el estado de animo y la disposicion
a la interrelacion.

En resumen, el disefio biofilico pretende la incorporacién o la simultaneidad entre los espacios
urbanos y la naturaleza, en funcion del goce estético y de la mejora de la salubridad en los

ambientes internos y externos para el bienestar de las personas y del ambiente mismo.

5.1.5 Materiales. De acuerdo con Healthy Materials Lab (2017), muchos materiales de
construccidn parecen estables y resistentes en la superficie, pero estos mismos materiales se ven
drasticamente diferentes a escala molecular, puesto que tienen quimicos liberados como polvo,
humos y compuestos solubles liquidos que pueden ingresar a nuestros suministros de aire,
alimentos y agua, aumentando potencialmente el riesgo de exposicion.

Una vez que los quimicos han sido liberados en nuestros entornos existe una variedad de formas

en las que estas sustancias pueden ingresar al organismo, ya sea por rutas de exposicién directas
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como la contaminacion del aire, de los alimentos que comemos, la absorcion a traves de aceites en

la piel o el consumo involuntario por medio de contacto mano a boca.

5.1.6 Saludable. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud como un estado
de completo bienestar fisico, mental y social, lo que supone que este concepto va mas alla de la
existencia o no de una enfermedad. Por otra parte, la Real Academia Espafiola (RAE) define lo

saludable como algo que sirve para conservar o restablecer la salud corporal.

5.1.7 Salud térmica. Dentro de la salud térmica se contemplan los aspectos de la temperatura
que influyen en la salud de los individuos. ISTAS (2017) menciona que cuando los usuarios tienen
una prolongada exposicion al calor presentan riesgos en la salud y por tanto su funcionamiento se
ve afectado de forma negativa. Dentro de las mayores amenazas se encuentra el riesgo de golpe de
calor, que consiste en la falla de los mecanismos del cuerpo encargados de la disipacion de calor.

Las temperaturas nocivas o extremas producen cuadros de estrés térmico, en ellos el cuerpo

humano presenta reacciones adversas que inhiben el correcto funcionamiento del organismo.

5.1.8 Sindrome del edificio enfermo (SBS). Se considera sindrome del edificio enfermo no
como una “dolencia” de la construccion, sino como las afectaciones de salud que sufren sus
habitantes a causa de la contaminacion de los espacios o de otras implicaciones por la inadecuada
construccién y adaptacion de la habitabilidad del lugar, segun el portal Salud Canales Mapfre
(2020).

Para que se pueda considerar un SEE, al menos deben estar afectados un 20% de los

ocupantes, con sintomas tales como resfriados, congestion nasal y de los senos frontales,
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afonia, alteraciones del gusto y el olfato, sequedad e irritacion de las vias respiratorias
(nariz, garganta), de la piel, de los ojos, cefalea, dificultades en la concentracion, fatiga,
alergias o hipersensibilidades de origen poco conocido, y que se presenten con caracter
persistente (Salud Canales Mapfre, 2020).

Es importante acotar que todos estos sintomas han de desaparecer tras abandonar el edificio y
que no solo se reducen a sintomatologias fisicas puesto que también pueden ser psicologicas, de
acuerdo con el caso especifico de SEE. Estas implicaciones pueden deberse a el uso de materiales
de baja calidad en la construccion y, con mayor frecuencia, en edificios con climatizacion
automatica, ademas de aparecer en espacios en los que las dinamicas psicosociales no son

saludables.

5.1.9 Ventilacion. Para Garcia & Fuentes (1985):
El viento es un factor determinante en la obtencién del confort; podemos usarlo como
estrategia de control bioclimatico creando flujos convectivos interiores y minimizando la
infiltracion tanto de aire frio del exterior como de fugas o “puentes térmicos” de aire
caliente del interior, durante el periodo de bajo calentamiento; y promoviendo la
disipacion de calor a través de la ventilacién o minimizando las infiltraciones de aire
caliente durante el periodo de sobrecalentamiento.
En consecuencia, los autores plantean tres pasos para el disefio basico de la ventilaciéon:
1. Tener un esquema claro del régimen del viento, contenido de humedad, temperatura,
direccion, calidad y pureza, velocidad, turbulencia, zonas de calma, etc, y su comportamiento.
2. Hacer un analisis biocliméatico para identificar los requerimientos de ventilacion en

funcién del confort.
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3. Diseniar los sistemas de ventilacion en funcién del viento mismo y de las necesidades de

confort.

5.1.10 Vivienda. La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) y la (OMS) definen como
“vivienda” a la conjuncion de: “la casa”; como el refugio fisico donde reside un individuo, el
“hogar”; que es el grupo de individuos que vive bajo un mismo techo, el “entorno”; el ambiente
fisico inmediatamente exterior a la casa y la “comunidad”; como el grupo de individuos
identificados como vecinos por los residentes.

Ahora bien, de acuerdo con el Ministerio de Vivienda (s.f.), se establece un minimo de
especificaciones en medidas para la construccion de viviendas unifamiliares o bifamiliares asi:

e Las dimensiones de los lados de las alcobas tendrdn como minimo 2.7 m.

e El cerramiento de los patios debera construirse con una altura minima de 2 m.

e Para los bafios, el lado minimo sera de 1.2 m, medido entre muros.

e Para la cocina, un espacio minimo de 5 m2,

e Para el comedor, 2,5 m2,

e Para la sala, entre 9 y 12 mz2,

e Terraza, balcon o jardin: 10 m2.

e Pasillos con minimo 0.90 m.

Por su parte, en el &mbito nacional, se tiene el decreto 141 de 2012, en el que se designan las
siguientes medidas minimas:

e Espacios de uso comun (estar + comedor + cocina) de minimo 20 m2 si han de estar situados
en el mismo lugar.

e Cocina con 3,50 m2.
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e Habitaciones de minimo 6 m2.
e Patios de al menos 6 m2.

e Salas minimo 8 m2.

5.1.11 Vivienda saludable. Segun la OPS (2011) este término corresponde a las viviendas cuyo
disefio favorece la salud de quienes la habitan y también de la comunidad que habita el entorno en
el que esta se ubica. La OPS contempla la existencia de una estrecha relacion entre las condiciones
de habitabilidad de la vivienda y la salud social, mental y fisica de quienes la ocupan.

En términos precisos de la OPS (2011) una vivienda saludable es “1. Un lugar confortable,
seguro y armoénico para vivir y convivir. 2. Un espacio vital y necesario para el desarrollo de cada
persona y toda la familia. 3. Un espacio intimo en el que se comparten momentos importantes, se
estrechan relaciones afectivas y se fortalece el nucleo familiar” (pag. 9). En ese sentido debe
tenerse en cuenta que la vivienda no se entiende ahora como un mero espacio para el albergue de
personas, sino también como el lugar en el que esas personas crean y fortalecen vinculos
familiares, lazos especiales de convivencia y desarrollo social y donde las personas experimentan
diferentes procesos de su diario vivir.

De manera simultanea la misma Organizacion menciona que la creacion de una estrategia de
vivienda saludable “promueve: 1. Que todas las personas que integran la familia gocen de buena
salud. 2. Que las familias identifiquen y mantengan habitos saludables. 3. Que las familias
disminuyan los riesgos presentes en la vivienda y el entorno inmediato. Para Koen (s.f.):

La nocion de bienestar consta de dos elementos clave: sentirse bien y funcionar bien. Los
sentimientos de felicidad, curiosidad y compromiso son caracteristicos de alguien con un

sentido positivo de si mismos. Tener relaciones positivas, control sobre su propia vida y
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un sentido de propdsito son atributos para funcionar bien. Recientemente se ha reunido

evidencia internacional para medir el bienestar, demostrando que este campo se ha
convertido en una disciplina rigurosa.

La arquitectura saludable es aquella que crea un medioambiente que no provoque enfermedad

ni malestar a los usuarios. Su premisa fundamental es generar beneficios y bienestar al usuario,

aportando a su salud en un plano fisico, mental, emocional y psicolégico.

5.2 Marco historico
Existen precedentes que deben tomarse en cuenta al momento de hablar de vivienda saludable. A
continuacion, se presenta una breve revision de algunos estudios.

Dentro de la region santandereana, especificamente en la ciudad de Bucaramanga, existe un
estudio titulado Conocimientos sobre vivienda saludable en dos barrios de Bucaramanga,
Colombia, propuesto por Gutiérrez (2012), cuyo objetivo fue “determinar el conocimiento sobre
vivienda saludable en dos barrios de Bucaramanga” (p&g. 12). Mediante un estudio descriptivo
transversal, la autora realiz6 un trabajo con una muestra de 100 acudientes de nifios y nifias que
acuden a los hogares de Bienestar Familiar de los barrios Girardot y Estoraques, de la ciudad de
Bucaramanga, que arrojé como resultado una necesidad en la realizacion de programas que
aumenten y consoliden los conocimientos sobre vivienda saludable, y la orientacion hacia practicas
protectoras para la salud, de manera que se fortalezcan las practicas en funcion de la promocion y
la preservacién de la salud de la comunidad.

Este estudio aporta a la presente una vision pedagogica para el establecimiento de viviendas
saludables dentro de la comunidad, de manera que el proceso de adaptacion y correcto uso de las

mismas permita que este sea mucho mas efectivo.
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De otro lado, se tiene el estudio desarrollado por Camargo & Camargo (2009) vy titulado
“Evaluacion de la implementacion de la estrategia de vivienda saludable en una localidad rural
de la ciudad de Bucaramanga”, el cual tuvo por objetivo de investigacion “determinar el efecto
de la implementacion de los 6 componentes de la estrategia de vivienda saludable en una localidad
rural de la ciudad de Bucaramanga” (pag. 3). A través de un estudio pre y post, los autores
determinaron que existen criterios especificos y puntuales que se deben cumplir para que una
vivienda sea habitable. Entre tales factores se encuentran la calefaccion, el control de la humedad,
la ventilacion y la ubicacién adecuada de los bafios, etc.

Como resultado, se obtuvo que la implementacion de estrategias de vivienda mas saludable
favorece, ademas de la salud, los procesos de sana convivencia en las comunidades desde las
buenas practicas sanitarias. En consecuencia, el principal aporte de este precedente radica en la
contemplacion de la vivienda saludable como un dinamizador y favorecedor de las dinamicas de
convivencia en sociedad.

Desde la perspectiva internacional se encuentra el trabajo adelantado por Gomes (2016) titulado
“Un analisis empirico de las practicas intersectoriales en intervenciones de saneamiento basico
en el Brasil . Desde un analisis documental y una observacion participante, se tuvo como resultado
que las comunidades necesitan intervencidn en préacticas intersectoriales de saneamiento, aunque
por antonomasia las personas mantienen preferencia por las practicas informales e individuales.

En ese sentido, el estudio esclarece que las practicas de saneamiento son una accion a priori y
simultanea al llevar a cabo intervenciones en las comunidades tales como la construccion de
viviendas saludables, por ejemplo. De este estudio se toma como apoyo a la presente el didlogo
con practicas transversales que faciliten el acondicionamiento de las nuevas estrategias a la

comunidad.
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5.3 Marco normativo
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Aqui se disponen las normas y los estandares seleccionados para el disefio de la guia hacia una

vivienda mas saludable.

5.3.1 Normas y estandares. A continuacion, se definen las normas y estandares que la presente

investigacion contempla para la construccion de viviendas saludables.

Tabla 1. Tabla de cédigos y normas

ASHRAE
(American
Society of
Heating,
Refrigerating
and Air-
Conditioning
Engineers)

Es un estandar mundial que

se encarga del
licenciamiento y
acondicionamiento de
interiores que requieren
calefaccion,  ventilacion,
aire  acondicionado Yy
refrigeracion. Este sirve
como sistemas de

calificacion de construccion
ecolégica y  politicas
jurisdiccionales.

Estandar
55

Estandar
62.1

“Tiene como  objetivo
establecer las condiciones
térmicas aceptables para los
ocupantes de los edificios,
de acuerdo con un conjunto
de factores asociados al
ambiente interior”
(Seiscubos, 2020).

“El propésito de este
estandar es  especificar
aperturas  minimas  de
ventilacion y otras medidas
destinadas a proveer una
calidad de aire interior que
es aceptable para las
personas y que minimiza
efectos adversos a la salud”
(ANSI, 2009 ).

Esta norma es
relevante en esta
investigacion
porque toma en
cuenta la regulacion
de las condiciones
medioambientales
en las edificaciones,
lo cual significa un
parametro
imprescindible  al
momento de disefar
y construir una
vivienda saludable.
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Tabla 1. (Continuacion).

“Especifica diferentes
métodos para la
determinacion de la tasa
1SO 8996 metabdlica en el contextode  No aplica No aplica
la ergonomia del entorno de
trabajo climatico” (ISO,
2004).

La primera condicién que
debe cumplirse para que
una situacion pueda ser
confortable es que se
satisfaga la ecuacion del
balance térmico; en otras
palabras, es necesario que
los mecanismos fisiol6gicos

NTP de la termorregulacion sean

Esta norma regula la
valoracion del nivel térmico

NTP 74 en funcién de la
confortabilidad y la salud de dehls g?p:ﬁ?ssmo c;e un ”:s\'::;o dael
los sujetos. g

equilibrio térmico entre la
ganancia de calor (de origen
ambiental y metabdlico) y
la eliminacion del mismo
(Ministerio de Trabajo y
Asuntos  Sociales  de
Espafia, 1983).
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Esta norma es
importante  porque
desde ella es posible
evaluar la carga
fisica y valorar la
agresion térmica al
momento de la
construccién de una
vivienda con
especificaciones
térmicas precisas,
para este caso, en
funcion de la
salubridad de los
habitantes en
relacion a  los
aspectos de la
temperatura.

Esta norma permite
laregulacion para la
confortabilidad
térmica, lo cual
permite que los
habitantes se sitlen
en mejores
condiciones de
vivienda  respecto
de su comodidad.
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Tabla 1. (Continuacion).

“Esta norma establece los

requisitos que debe reunir
un entorno, el cual puede
contemplar lugares,
Norma UNE edificios, establecimientos e
170001-1: 2001 instalaciones, y en que se

La relevancia de
esta se ubica en que

. . estandariza los
puede disfrutar de bienes y . . A
e No aplica No aplica procesos de disefio
Norma servicios, para que Sus ;
universal de usuarios puedan superar las accesible en el
- A marco  normativo
accesibilidad limitaciones de

L colombiano.
accesibilidad en las que se

pueden  encontrar, con
independencia el origen de
tales limitaciones™.

Nota: la siguiente tabla se realizd para disponer y explicar las diferentes normas y codigos que
se necesitan para el desarrollo y la explicacion de los temas de la guia.

5.3.2 Certificaciones de arquitectura saludable. A continuacion, se presentan las
certificaciones que este estudio considera pertinentes al momento de disefiar una guia hacia una
vivienda méas saludable. Para ello, se construye una tabla resumen con el marco general de
certificaciones y, posteriormente, una explicacion detallada y tabulada por cada una de ellas. Estas
tablas individuales de las certificaciones se realizan con dos propositos. El primero es poder
explicar en detalle cuales son los componentes y la puntuacion de cada tema que certifican. El

segundo es facilitar la informacion a las personas que estén interesadas en obtener la certificacion.
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Tabla 2. Marco de certificaciones internacionales de arquitectura saludable

Impacto del edificio en el
lugar donde seré construido.

Lugar

Certificacion La escasez del agua como

: Agua -
australiana que problema mundial.
Living pretende la
Building promocion de la
Challenge  salud y el bienestar

4.0 (2006)  mediante la Salud y Fuentes potenciales de salud

construccion de felicidad en la construccion. e

. Estas  certificaciones
espacios salubres. S
coinciden en la
e : orientacion de procesos
Equilibrio de las acciones en de disefio

Equidad relacion al entorno de - Y
construccion de

construccion.

viviendas en las que se
propicien espacios Yy
habitos para el
desarrollo y la
habitabilidad en
garantia de la calidad de
vida y el cuidado de la
salud de los ocupantes.

Abarca aspectos de la
calidad, distribucion y
control del agua en un
edificio.

Agua

Son relevantes para el
estudio porque
delimitan, objetivizan,
normativizan,  hacen
sustentable y medible la
accion del arquitecto de
modo que permiten la
construccion de
proyectos  coherentes
con el enfoque de
vivienda saludable.

Tiene como objetivo crear
entornos de iluminacion
Optimos para la salud visual,
mental y bioldgica.

lluminacién/Luz

Tiene como objetivo
promover la productividad
humana y garantizar un nivel
Confort térmico méaximo de confort térmico
entre todos los usuarios del
edificio a través del disefio y
control mejorado del sistema.



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE

Tabla 2. (Continuacion).

Reforzar la salud y el
bienestar de los ocupantes
mediante la identificacion y
mitigacion de los parametros
de confort aclstico que dan
forma a las experiencias de
los ocupantes en el entorno
construido.

Acustica

Apoyar el acceso a la
atencion medica esencial, la
promocion de la salud en el
lugar de trabajo y |las
adaptaciones para los nuevos
padres al tiempo que
establece una comunidad
inclusiva e integrada a través
de la equidad social, el
compromiso civico y el
disefio accesible.

Comunidad/
Accesibilidad

Disefio Disefios personalizados y
arquitectonico  funcionales.

Certificacion
brasilera para validar
Healthy que los entornos
Building  construidos
Certificate son saludables y / o
(2015) promueven el
bienestar.

AclUstica Control del ruido interior.

Tuberias que no signifiquen
contaminaciones para el
agua.

Fontaneria y
calidad del agua
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Tabla 2. (Continuacion).

Calidad del aire  Propiciacion de la

interior ventilacion natural.

Uso de materiales naturales y

Sostenibilidad de fuentes renovables.

Seleccionar implementos de
oficina, muebles y materiales
de construcci6on con baja
emisividad quimica para
Calidad de aire  limitar las fuentes de

compuestos organicos

volatiles y semi-volatiles.
Monitorear niveles de plomo,
PCB y asbestos.

Cumplir los estandares de
confort térmico minimos de
temperatura y  humedad
relativa 'y  mantenerlos
consistentes a lo largo del
dia.

Salud térmica

Procurar la  iluminacion
adecuada y el avistamiento
de paisajes.

lluminacion y
paisaje
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Tabla 2. (Continuacion).

Fitwel
(2015)

Realizar inspecciones
frecuentes de techos,
plomeria, techos y sistemas
Humedad de aire acondicionado para
identificar ~ fuentes de
humedad y puntos de
condensacion.

Toma en cuenta el sector en
el que se ubica la vivienda.

Ubicacion

Espacios
exteriores

Contempla el disefio de
espacios al aire libre

Disefio de escaleras seguras y

Escaleras .
accesibles

Certificacion
norteamericana que
procura la
optimizacion de
proyectos de
construccion en
funcion de los  Suministro de
riesgos de salud. aguas

Espacios de Acceso a iluminacién natural
trabajo y vistas de naturaleza

Suministro de agua regular,
potable y libre de agentes
contaminantes.

Maquinas
expendedorasy Politica de alimentos y
barras de bebidas saludables.

aperitivos
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Nota: se utilizaron las certificaciones (Living Building Challenge 4.0, 2019), (Well V2, 2019),
(Fitwel, 2020), (Harvard University, 2017) y (Certificate, 2019) para la elaboracion de esta tabla.
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Tabla 3. Living Building Challenge 4.0

Pétalos

1. Lugar

2. Energia

Objetivo

Lograr que la
ejecucion  de  los
proyectos se dé en
condiciones  Optimas
de relacién con el
ambiente de modo que
se respeten los factores
ecosistémicos y
culturales de las
comunidades.

Crear nuevas fuentes
de energia renovable,
para que los proyectos
funcionen

permanentemente con
energia renovable.
Esta categoria
pretende un nuevo
didlogo entre los seres
humanos y la energia
en blsqueda de un
futuro mas saludable y
resiliente.

Imperativos
1.Ecologia  del
lugar

2.Agricultura
urbana

3. Intercambio de
habitat

4. Escala humana

5. Reduccién de
carbono y
energia

6.Energia
positiva neta

Objetivo

La intencién de esta subcategoria es proteger los
lugares ecoldgicamente significativos, fomentar la
regeneracion ecolégica y la funcion mejorada de las
comunidades y lugares donde se construyen los
proyectos.

Se debe evitar la construccion en terrenos virgenes,
areas silvestres o llanuras aluviales salvo excepcién.
Para cada proyecto debe existir un registro a priori de
las condiciones del espacio, asi mismo debe demostrar
gue impacta el contexto de forma positiva.

Esta subcategoria pretende que al momento de ejecutar
un proyecto se tengan en cuenta las necesidades
culturales y los aspectos de equidad social que atafien
a la comunidad. No se pueden utilizar fertilizantes o
pesticidas petroquimicos para la operacion y
mantenimiento del paisaje in situ, incluida la
agricultura urbana.

Integrar oportunidades de conexién entre la comunidad
y los alimentos frescos cultivados localmente. Esto en
tanto que todos los proyectos deben contar con un
espacio minimo para el cultivo de alimentos y con la
posibilidad de que los habitantes accedan a ellos al
Menos una vez por semana.

Procurar un espacio mas saludable para las especies no
humanas, en tanto que los espacios tomados para el uso
humano son cada vez mas. Todo proyecto debe
reservar tierras en una proporcion igual a su propia area
(0 0,4 hectareas / 1 acre).

Construccion de vias peatonales orientadas a la
reduccion de emision de combustibles fésiles. Esto con
el fin de priorizar la movilidad por medios no
vehiculares e incentivar los lugares para la interaccion
humana.

Minimizar las emisiones de carbono y el consumo de
energia a partir de la seleccion de fuentes de energia y
de materiales que promueven la emision de gases
contaminantes a base de carbono. De ahi que todo
proyecto debe incurrir en una reduccién de al menos
20% en dichas emisiones.

Instalacion de sistemas de energia renovable. La
intencion de este imperativo es fomentar el desarrollo
y uso de recursos energéticos renovables libres de
carbono evitando los impactos negativos del uso de
combustibles fosiles, principalmente las emisiones
que contribuyen al cambio climatico global.

Todos los proyectos deben suplir el 105% de
necesidades energéticas del proyecto a través de
energia renovable in situ en un base anual neta, sin el
uso de combustidn.
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Tabla 3. (Continuacion).

3. Agua

4,
Materiales

Replanteamiento  del
valor que las personas
dan al agua, Yy
aprovechamiento  de
las aguas residuales.
Esto con la intencion
de  minimizar los
indices de escasez.

Fortalecer las préacticas
de uso de materiales,
creando conciencia de
la  existencia de
elementos cuyo
impacto genera
consecuencias graves
para la salud de las
personas y del
medioambiente.  En
este pétalo se busca
resarcir los efectos
colaterales ya
existentes y evitarlos
para el futuro.

7.Uso
responsable
agua

del

8. Agua positiva
neta

9.Materiales
responsables

10. Lista roja
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Este proyecto pretende el uso responsable del agua en
gasto y contaminacién. Todos los proyectos deben
tratar todas las aguas pluviales en el sitio, a través de
medios naturales 0 mecanicos y sin productos
quimicos, y gestionarlas en funcién del predesarrollo
hidrologia y condiciones ecolGgicas actuales, segln se
determine por un profesional calificado.

Todos los proyectos en un sistema de alcantarillado
combinado (CS), o en un

llanura aluvial (basado en una excepcion) debe
incorporar retencion de aguas pluviales y evitar el flujo
de hojas fuera del sitio.

Aprovechamiento de las fuentes naturales de agua.
Este item pretende trabajar en armonia con los flujos
de agua naturales del sitio y sus

alrededores, para lo cual se propone el
aprovechamiento de aguas lluvias y residuales sin el
uso de productos quimicos.

Establecer una linea base para la transparencia,
extraccion, el apoyo a la industria local y desvio de
residuos para todos los proyectos. Este item pretende
la economia de materiales y el uso de elementos no
toxicos y ecoldgicamente favorables, para la
disminucion de efectos ambientales adversos y dafios
en la salud y bienestar de los ocupantes del proyecto.
Fomentar una economia de materiales transparentes y
libres de toxinas y productos quimicos nocivos, como
los siguientes:

«  Alquilfenoles y compuestos afines.

+  Compuestos de amianto.

+ Bisfenol A (BPA) y estructurales andlogos.

+  Polimeros clorados.

+  Cloruro de polivinilo clorado (CPVC).

+  Cloropreno (monoémero de neopreno).

+  Cloruro de polivinilo (cloruro de polivinilo).

»  Clorobencenos.

»  Clorofluorocarbonos (CFC) e
hidroclorofluorocarbonos (HCFC).

«  Formaldehido (agregado).

«  Monomeérico, polimérico y organofosforado
halogenado retardantes de llama (HFR).

«  Compuestos de organoestafio.

»  Perfluorado compuestos (PFC).

«  Ftalatos (ortoftalatos).

+ Policlorado bifenilos (PCB).

« Aromatico policiclicos hidrocarburos (PAH).

» Arsénico, cadmio, cromo, plomo, mercurio.

+ Compuestos organicos volatiles (COV)
(productos de aplicacion himeda).

+ Tratamientos de madera que contienen
creosota o pentaclorofenol.
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Tabla 3. (Continuacion).

Apoyar comunidades y empresas locales, mientras se
minimizan los impactos del transporte con
combustibles. La pretension es que los proyectos
contribuyan a la expansion de la economia local, por
12. Fuente de cuanto deberdn contar con 20% o mas de materiales
economia viva provenientes de los 500km circundantes al lugar de

construccién, 30% del total seran provenientes de un
radio de 1000km alrededor del mismo, 25% de al
menos 5000km de distancia y solo el 25% restante
provendré de cualquier lugar.

Promover una buena calidad del aire y el ambiente
interior, de modo que se garanticen los espacios
naturalmente ventilados y libres de humo, asi como
escape directo para cocinas, bafios y areas de limpieza.
También, se pretende que los proyectos ofrezcan el
acceso a vistas al exterior y a la luz del dia

14.  Ambientes
Promover la conexién interiores
o relacion directa de saludables
las personas con la
naturaleza, de modo
que los proyectos
deberan ofrecer
mejores  condiciones
de salud por medio del
acceso a  espacios
naturales tanto en el
interior como en el
exterior, asi como el
aprovechamiento de la
luz y la ventilacion
natural.

5. Salud y
felicidad

Proporcionar la oportunidad de que los ocupantes del

proyecto tengan un acceso saludable y optimo a la

16. Acceso a la naturaleza, para que puedan interactuar con ella tanto

naturaleza en el interior como en el exterior del proyecto y de esa
manera aprovechar los espacios de iluminacion y
ventilacion natural
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Tabla 3. (Continuacion).

7

Equidad

18. Educacion e
inspiracion

Apoyar la
construccién de un
mundo equitativo,
fomentando la
construccién de una
comunidad justa e
inclusiva que permita a
todas las personas
participar, prosperar y
alcanzar su maximo
potencial.

19.
universal

Acceso

20. Inclusion
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Socializar de forma pedagdgica el funcionamiento del
proyecto y la promocion de espacios para la creacion
colectiva de estrategias que con lleven al mejoramiento
del mismo. Asi mismo este item pretende estudios
histéricos sociologicos y ambientales del entorno de
construccién para impactar de forma positiva en la
comunidad y establecer estrategias de mejoramiento
continuo.

Permitir el acceso equitativo y la proteccion contra
impactos resultantes del desarrollo de proyectos de
Edificacion Viva. Los proyectos deben construir
plazas, parques, paradas de transporte, jardines y
demas espacios exteriores comunes y de servicio
saludables y accesibles para todo tipo de usuarios
independientemente de sus condiciones fisicas o
socioecondmicas.

Apoyar la creacién de oportunidades de trabajo
seguras y bien remuneradas para las personas de la
localidad, mediante la creacidn de estrategias de apoyo
a las empresas locales. Todos los proyectos deben
tener una etiqueta para al menos dos organizaciones
del equipo del proyecto con un papel integral en
decisiones durante las fases de disefio y construccion,
y otras cinco organizaciones involucradas.

Nota: Esta tabla se elabor6é con informacién encontrada en (Living Building Challenge 4.0,
2019). Esta certificacion consta de siete pétalos, cada pétalo se subdivide en imperativos por un
total de 20 imperativos. Se le otorga la certificacion a un proyecto cuando logre todos los
imperativos.

Tabla 4. WELL V2

Categoria Descripcion Subcategoria Descripcion Puntos

El objetivo es Eliminacion de
garantizar la 1.1 Calidad del aire fundamental: particulas y -
calidad del aire la exposicion a contaminantes sustancias.
interior como los VOC’s, el monoxido de | Eliminacion de gases )
mediante carbono y el ozono pueden causar | organicos.

1 Aire diversas_ fjo_lore_s, de cabeza, garganta SeCa € Eliminacién de gases

‘ g . estrategias que irritacion ocular. También - -

(puntuacion total: . 8 Inorganicos.

18) |r!clu~yen _ el  aumentan el riesgo de —— -
disefio activo y  enfermedades respiratorias y | Eliminacion de radon. -
pasivo e cardiovasculares como el asma, .
intervenciones isquemia  miocérdica, angina, Monitoreo de los
de presion arterial alta  y parametros .
comportamiento  enfermedades cardiacas. L?Pedamentales del

humano.
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Tabla 4. (Continuacion).

1.2 Ambientes libres de humo:
uno de los principales y graves
problemas que afectan a la salud de
las personas, es la exposicion al
humo de tabaco, tanto para los
fumadores como para los
expuestos al humo de segunda
mano. Los cigarrillos contienen
alrededor de 600 ingredientes que
forman mas de 7,000 compuestos
cuando se queman, de los cuales al
menos 69 son cancerigenos. Varios
Problemas de salud incluyen
ataques de asma, infecciones
respiratorias, enfermedades
coronarias, derrames cerebrales,
cancer de pulmdn y sindrome de
muerte subita infantil.

1.3 Ventilacion _ efectiva:  se
requiere que los proyectos traigan
aire fresco del exterior a través de
medios mecanicos y/o naturales
para diluir los contaminantes del
aire generados por el ser humano y
los productos. Los espacios mal
ventilados  contribuyen a la
generacion de sintomas,
denominados colectivamente
(SBS). La mala ventilacién también
esta relacionada con mayores tasas
de ausencias, mayores costos
operativos y menor productividad.

1.4 Gestion de la contaminacion
de la construccion: se requieren
proyectos para proteger la calidad
del aire interior durante la
construccién 'y renovacion de
edificios a través de una
combinacion de estrategias como
proteccion de envolvente, manejo de
humedad y polvo, reemplazo de
filtros, purga de aire y seleccion
adecuada de equipos.

1.5 Calidad del aire mejorada: la
contaminacion del aire contribuye a
la generacion de enfermedades
respiratorias y alérgicas, que
incluyen enfermedad pulmonar
obstructiva crénica, neumonia Yy
posiblemente tuberculosis. También
puede interrumpir el desarrollo
fisico y cognitivo en los nifios.

Prohibido fumar en
espacios interiores.

Prohibido fumar en
espacios exteriores.

Garantia de
ventilacién adecuada.

Sistemas de
conduccion del aire
balanceados.

Mitigacion de la
contaminacion de la
construccion.

Mejoramiento de la

eliminacion de
particulas y
sustancias.

Mejoramiento de la
eliminacion de gases
organicos.
Mejoramiento de la
eliminaciéon de gases
inorgénicos.
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Tabla 4. (Continuacion).

1.6 Ventilacion mejorada: se
requiere la implementacion de
estrategias de ventilacion avanzadas
que puedan garantizar niveles de
calidad del aire mas altos y, por lo
tanto, beneficiar la salud y la
productividad humana.

1.7 Ventanas operables: requiere
que los edificios con ventanas
operables aumenten el suministro de
aire exterior de alta calidad y
promuevan una conexién con el
entorno exterior al alentar a los
usuarios del edificio a abrir las
ventanas cuando la calidad del aire
exterior sea aceptable.

1.8 Monitoreo de la calidad del
aire: algunos impactos en la salud
como enfermedades respiratorias,
enfermedades cardiacas y cancer
pueden aparecer afios después de la
exposicion. Es por esto que se
requiere la medicién continua de
datos de contaminantes para educar
y capacitar a los ocupantes sobre su
calidad ambiental.

1.9 Manejo de infiltracion de
contaminacién: se requieren
proyectos  para  reducir la
transmision de aire y contaminantes
desde el exterior al interior a través
de la envolvente y la entrada del
edificio.

1.10 Minimizacién de combustion:
se requiere que los proyectos
utilicen productos de combustion de
bajas emisiones o eliminen por
completo los productos de
combustion.

1.11 Separacion de  fuentes:
Requiere estrategias que aislen las
fuentes clave de olores, gérmenes,
contaminacion o humedad a través
de puertas o extractores especiales.

Aumento del ingreso
de aire exterior.

Implementacion de un
control de ventilacion
por demanda.

Implementacion  de
desplazamiento de la
ventilacion.

Implementacion  de
distribucion del aire
avanzada.

Proveer ventanas

operables.

Manejo del uso de las
ventanas.

Disefio universal
aplicado a las
ventanas.

Implementacion  de
monitores para el aire
interior.

Promocionar la
conciencia sobre la
calidad del aire.

Disefio de envolvente
y accesos saludables.

Manejo de la
contaminacion.

Manejo de la polucion
y las zonas de escape.
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Tabla 4. (Continuacion).

1.12 Filtracion del aire: los
proyectos con espacios ventilados
mecanicamente implementen una
filtracion de aire adecuada y
documenten un protocolo de
mantenimiento para los filtros
instalados. Para espacios con
ventilacion natural, esta
caracteristica  requiere que se
cumplan los estandares de calidad
del aire exterior.

1.13 Control activo de VOC’s: se
requiere el uso de filtros de carbon
para reducir los niveles de COV en
interiores.

1.14 Control de moho y microbios:

se requiere que los proyectos
realicen inspecciones periddicas
para eliminar las fuentes de
microbios y moho e inactivar los
microbios existentes.

2.2 Contaminantes del agua: los
proyectos deben proporcionar agua
potable que cumpla con los
umbrales de contaminantes basados
en los umbrales publicados por
grupos reguladores y  de
investigacion nacionales e
internacionales y que se verifique el
desempefio mediante pruebas en el
sitio.

Implementacion de la
filtracion de
particulas.

Implementacion de la
filtracion de carbon.

Implementacién  de
tratamiento de aire
ultravioleta.

Manejo de la
condensacion y el
moho.

con los
de

Cumplir
umbrales
microorganismos.

Cumplir  con los
umbrales de metales
disueltos.

Cumplir  con los
umbrales de
subproductos
desinfectantes.

Cumplir  con los
umbrales de
fertilizantes.
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Tabla 4. (Continuacion).

Monitoreo de los
pardmetros de
contaminantes del
agua.

2.4 Calidad del agua mejorada: Se
debe de proporcionar agua potable
gue cumpla con los umbrales de Conocer las
contaminantes que aborden la propiedades del agua 1
estética y el sabor y que verifiquen potable.

el rendimiento mediante pruebas en

sitio.

2.6 Promocién del consumo de
agua: deben de disponerse

Garantizar el acceso

dispensadores de agua potable 1
facilmente disponibles y el e e
mantenidos.
Aislamiento de los
materiales sensibles a 1

la humedad.

2.8 Lavado de manos: al lavarse
las manos con jabon es una forma
recomendada y eficaz de eliminar la
suciedad y las bacterias y puede
reducir en gran medida la
transmision 'y la incidencia de
enfermedades  gastrointestinales,
incluida la diarrea y las
enfermedades respiratorias.

Proporcionar un
desagtle adecuado.
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Tabla 4. (Continuacion).

3. Nutricion

(puntuacién
18).

total:

Esta categoria
requiere la
disponibilidad
de frutas,
verduras y
transparencia
nutricional.
Fomenta la
creacion de
entornos
alimentarios

donde la opcidn
maés saludable es
la opcion mas
facil.

3.1 Frutas y vegetales: se requiere
la provision y promocién de frutas y
verduras si se vende o0 se
proporciona comida.

3.2 Trasparencia nutricional: se debe

proveer informacién nutricional
detallada, divulgacion de
ingredientes y etiquetado de
alérgenos alimentarios e
ingredientes refinados para todos los
alimentos vendidos 0

proporcionados.

3.3 Ingredientes refinados: todos
los alimentos y bebidas cumplan con
las limitaciones de azucar, granos
refinados y grasas trans artificiales y
requiere el mantenimiento de la
calidad del aceite para freir.

3.4 Informacidén de los alimentos:
se debe de brindar publicidad de
alimentos  saludables, mensajes
nutricionales y disefio de menu
estratégico para guiar las opciones
de alimentos saludables.

3.5 |Ingredientes artificiales: se
requiere que los proyectos etiqueten
y eliminen o restrinjan los
ingredientes artificiales.

3.6 Tamafio de las porciones: se
requiere opciones de alimentos de
tamafio reducido cuando se venden o
se proporcionan alimentos.

3.7 Educacién nutricional:

3.8 Comer con conciencia: se
requieren espacios designados para
comer que contengan mesas Y sillas
y la provision de descansos diarios
para comer.

3.9 Dietas especiales: proveer
alternativas de comida y una mayor
transparencia nutricional cuando se
brindan comidas o catering.

Asegurar la
disponibilidad de
frutas y verduras.
Promover la
visibilidad de frutas y
verduras-
Proporcionar
informacion

nutricional.
Implementaciéon  del
etiquetado de

ingredientes.
Implementacién  del
etiquetado de
ingredientes
refinados.
Limitacion de los
azUcares totales.
Proporcionar los
cereales integrales.

Gestidn de los aceites.

Promover mensajes
nutricionales
saludables.
Implementacion de un
disefio de mend
saludable.

Restriccion de los
ingredientes
artificiales.

Promover las
porciones saludables.

Proporcionar
educacion nutricional.

Incluir un espacio
para comer
designado.

Proporcionar pausas

diarias para comer.
Manejo de alergias y

alternativas para
estas.

Implementacion  del
etiquetado de

ingredientes
mejorados.
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Tabla 4. (Continuacion).

4. lluminacion /
luz (puntuacion
total: 16).

Esta categoria
promueve la
exposicion a la
luz natural y

tiene como
objetivo  crear
entornos de
iluminacién
optimos para la
salud visual,
mental \
bioldgica.

3.10 Preparacién de comidas: se
requiere un area de preparacion de
alimentos, espacios de
almacenamiento y otras
comodidades para apoyar el
recalentamiento de las comidas en el
lugar.

3.11 Abastecimiento responsable
de alimentos: abastecimiento de
productos organicos certificados y
productos carnicos, huevos o
lacteos.

3.12 Produccion de alimentos:
requiere la provision de espacio,
infraestructura y herramientas para
la produccion de alimentos en el
sitio.

3.13 _Ambiente de comida local:
requiere que los proyectos tengan en
cuenta el entorno alimentario local
durante la seleccion o programacién
del sitio.

3.14 Carnes rojas y procesadas:
requiere proporcionar opciones de
alimentos a base de plantas,
limitando el tamafio de la porcion de
carne roja y disminuyendo la
importancia de las carnes rojas y
procesadas.

4.1 Exposicion a la luz vy
educacion: se debe proporcionar una
exposicion adecuada a la luz en
ambientes  interiores  mediante
estrategias de iluminacion.

4.2 Disefio de iluminacién visual:
proporcionar  las iluminaciones
adecuadas en espacios de trabajo
para usuarios habituales de todos los
grupos de edad, seguin sea necesario
para las tareas realizadas en el

espacio.
4.3 Disefio de iluminacion
circadiana: proporcionar a los

usuarios una exposicion adecuada a
la luz para mantener la salud
circadiana y alinear el ritmo
circadiano con el ciclo dia-noche.

Brindar apoyo con las
comidas.

Implementaciéon  del
abastecimiento
responsable.

Proporcionar espacio
para jardineria.

Brindar apoyo para la
plantacion.

Garantizar el acceso a
los alimentos.

Limitar el consumo y
las porciones de
carnes rojas y carnes
procesadas.

Asegurar la
exposicion a la luz
interior.

Promover la
educacion en
iluminacién.

Niveles de luz para
agudeza visual.

lluminacion para el
sistema circadiano.
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Tabla 4. (Continuacion).

5. Movilidad

(puntuacion
30).

total:

Promueve el
movimiento, la
actividad fisica y
la vida activa. Asi
mismo, desalienta
los

comportamientos

sedentarios a
través de
estrategias,

programas y

politicas de disefio
ambiental.

5.1  Edificios y comunidades

activas: requiere que los proyectos
seleccionen entre una serie de
optimizaciones basadas en el
disefio.

Control del
deslumbramiento de
la iluminacién
eléctrica.

Implementacion  de
simulacion de luz
natural mejorada.

Administrar
parpadeo.

Disefio de edificios y
comunidades activos.
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Tabla 4. (Continuacion).

5.2 Ergonomia visual y fisica: se
requiere que los proyectos
proporcionen  mobiliario  de
estacion de trabajo ergonémico
basico. También se debe educar
sobre los factores de riesgo en el
lugar de trabajo, signos y sintomas

de incomodidad, politicas
ergonémicas y mobiliario
disponible.

5.3 Red de movimiento vy
circulacion: se debe considerar la
red de circulacion dentro del
edificio e implementar estrategias
de disefio que promuevan el
movimiento regular y el uso de
escaleras.

5.4 Apoyo activo para pasajeros
y ocupantes: se deben
proporcionar las comodidades
para los viajeros activos y los
inquilinos, como un lugar seguro
para guardar bicicletas, vestuarios
y duchas.

5.5 Planificacion y seleccidn del
sitio: se debe demostrar que el sitio
del proyecto estd cerca de usos
diversos y calles aptas para
peatones y ciclistas, y tiene acceso
préximo al transporte publico.

5.6 Oportunidad de actividades
fisicas: requiere que los proyectos
brinden oportunidades de
actividad fisica sin costo y
dirigidas por un profesional
certificado.

5.7 Mobiliario activo: se debe
proporcionar a los ocupantes
acceso a escritorios tradicionales,
asi como también estaciones de
trabajo activas.

Apoyo a la ergonomia
visual.

Garantizar la
flexibilidad de la
altura del escritorio.
Garantizar la
flexibilidad de los
asientos.

Brindar apoyo
permanente.
Proporcionar
educacion sobre
ergonomia.

Disefio de redes de
circulacion estética.
Integracion de la
sefializacion del punto
de decision.

Promocionar
escaleras visibles.

Proporcionar espacio
para guardar
bicicletas.

Proporcionar
instalaciones para
ocupantes activos.

Seleccién de lugares
con diversos usos.

Seleccion de sitios
con acceso al
transporte publico.

Seleccion de sitios
con calles peatonales.

Seleccion de sitios
con calles aptas para
bicicletas.

Implementacion

programas de
actividades para
empleados.

Implementacion  de
programas de
actividades para

estudiantes.

Proporcionar
estaciones de trabajo
activas.

63



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE

Tabla 4. (Continuacion).

6. Confort
térmico
(puntuacion total:
19).

La categoria de

confort  térmico
busca promover la
productividad

humana y
garantizar un nivel
maximo de
confort  térmico
para todos los
usuarios del

edificio a través de
un mejor disefio y
control del
sistema HVAC y
al satisfacer las
preferencias
térmicas
individuales.

5.8 Espacios y equipos para
actividades  fisicas: se debe
brindar a los ocupantes acceso a
espacios y equipos dedicados a la
actividad fisica sin costo alguno.

5.9 Disefio activo exterior: se
debe aprovechar el disefio del sitio
y las comodidades en las
inmediaciones para fomentar la
actividad fisica durante todo el dia.
5.10 Ergonomia mejorada: se
requiere la colaboracion de un
profesional calificado para auditar
las condiciones ergonémicas del
espacio e implementar cambios 0
recomendaciones a través de un
profesional certificado.

5.11 Promocién de actividades
fisicas: se debe proporcionar al
menos 2 tipos de incentivos para la
actividad fisica y supervisar la
aceptacion de las ofertas de
incentivos.

5.12 Automonitoreo: se debe
proporcionar a los ocupantes
acceso a dispositivos portatiles que
puedan monitorear sus propias
métricas de actividad fisica y
permitan a los ocupantes acceder a
sus propios datos en una
plataforma central.

6.1 Rendimiento térmico: se
requieren proyectos para crear
ambientes térmicos interiores que
brinden condiciones térmicas
comodas a la mayoria de las
personas en apoyo de su salud,
bienestar y productividad.

6.2 Rendimiento térmico
mejorado:  requiere que se
proporcionen altos niveles de
confort térmico mediante el
cumplimiento de los requisitos de
diseio o determinando la
satisfaccion de los ocupantes
mediante una encuesta.

Proporcionar espacios
de actividad
dedicados.
Proporcionar equipos
de actividad fisica.

Proporcionar espacios
para actividades fuera
del sitio.

Integracion de
fachadas activas.
Proporcionar destinos
para peatones en el
lugar.

Utilizacion de
consulta ergonémica.

Promover la actividad
fisica.

Promover la
conciencia de
participacion.

Proporcionar
herramientas de
automonitoreo.

Apoyar el entorno

térmico.

Supervision de los
parametros térmicos.

Mejoramiento del
entorno térmico.

Lograr la comodidad
térmica.
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Tabla 4. (Continuacion).

6.4 Control térmico individual: Garantizar la
requiere proyectos para mejorar el comodidad  térmica 3
confort térmico de las personas en  personal.

el espacio mediante la provision de
dispositivos personales de confort
térmico y cddigos de vestimenta
flexibles que garanticen que se
cumplan las preferencias térmicas
individuales.

6.6 Monitoreo de confort térmico:
requiere que se monitoreen los
pardmetros de confort térmico
utilizando sensores en sus edificios
que se pueden usar como
retroalimentacion para que los
administradores de edificios y los
usuarios tomen las acciones
apropiadas.

Supervision del
entorno térmico.

6.8 Ventanas operables mejoradas:
se requieren ventanas que se Verificacion

puedan abrir a diferentes alturas profesional de
para proporcionar el flujo de aire ventanas  operables
deseado a diferentes temperaturas mejoradas.

exteriores.

Evitar los vientos
EXCesivos.



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE

Tabla 4. (Continuacion).

7. Acustica
(puntuacién total:
14).

Esta categoria
tiene como
objetivo reforzar
la salud y el
bienestar de los
ocupantes
mediante la
identificacion vy
mitigacion de los
parametros de
confort  acustico
los cuales dan
forma a las
experiencias  de
los ocupantes en el
entorno
construido.

7.1 Mapeo de sonido: requiere una
planificacion  estratégica  del
interior y la zonificacion del sitio
para crear un plan de acustico que
identifique las fuentes de ruido
externas que pueden afectar
negativamente el entorno acustico
de los espacios interiores.

7.2 Niveles maximos de ruido: se
requiere un cumplimiento basado
en el disefio y el rendimiento que
los proyectos pueden cumplir para
facilitar niveles comodos de ruido
interior.

7.3 Barreras de ruido: requiere un
cumplimiento basado en el disefio
y el rendimiento que los proyectos
pueden cumplir para reforzar la
privacidad acustica entre las
habitaciones.

7.4 Absorcidn de ruido: se deben
tomar medidas para abordar el
confort acustico mediante la
asignacion de requisitos para los
acabados de la superficie y el
tiempo de reverberacion segin la
funcionalidad de la sala.

7.5 Enmascaramiento de sonido:
se debe utilizar un sistema de
enmascaramiento  de  sonido
dedicado como un medio para
suprimir el habla de otros
ocupantes u otros sonidos que
distraen al aumentar el nivel de
ruido de fondo de manera
uniforme en un area determinada.

7.6 Gestion del impacto del ruido:
se debe gestionar los niveles de
ruido de fondo demostrando el
cumplimiento de las técnicas de
mitigacion del ruido de impacto.

Gestion del nivel de
ruido de fondo.
Gestion de la
privacidad acustica.

Sefalar
acusticas.

Zonas

Limitar los niveles de
ruido de fondo.

Asegurar una
construccidon de pared
adecuada.
Asegurarse de que las
especificaciones de
las puertas sean
adecuadas.

Cumplir  con los
umbrales de tiempo
de reverberacion.
Implementacion
techos reductores de
ruido.

Implementacion  de
superficies verticales
reductoras del ruido.

Implementacion  de
enmascaramiento de
sonido.

Especificacion de
reductores de ruido de

pisos.
Cumplir  con los
umbrales de

clasificacion de ruido
de impacto.
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Tabla 4. (Continuacion).

7.7 Dispositivos de audio Proporcionar una
mejorado:  se  requiere la mejor inteligilidad
implementacion  de  politicas (cuan comprensible es
organizacionales que brinden a los el habla).
ocupantes  dispositivos  que
respalden una mejor inteligibilidad
del habla y que refuercen la
accesibilidad auditiva.

Limitacion
mercurio.

Manejo de los

8.2 Eliminacion de materiales peligros del amianto.

peligrosos: requiere la aplicacion
de préacticas para gestionar los
riesgos de exposicion de los ;
90 P ..~ Manejo de los
materiales ~ de  construccion -
peligros  de  los

?SIC':%:)O 505 GO & Em12, PIeTD bifenilos policlorados )

(PCB).

8.4 Manejo de residuos: requiere la
gestion y la eliminacion continua y
segura de los desechos peligrosos,
incluidos los  desechos de
construccion y demolicion.

Manejo de los
desechos peligrosos.

8.6 Reparacion del sitio: requiere
pruebas en el sitio, remediacion y
remodelacion de sitios
contaminados.

Implementacion de la
evaluacion y limpieza 2
del sitio.
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Tabla 4. (Continuacion).

8.8 Reduccién de materiales
peligrosos:  se  requiere la
restriccion de metales pesados en
varios materiales y productos de
construccion, incluidos muebles,
accesorios y componentes
eléctricos.

Limitacion de
materiales peligrosos.

Manejo de
compuestos organicos
volétiles (VOC).

8.10 Reduccion de  VOC’s:
requiere la restriccion de (COV) y
(SVOC), retardantes de Ilama
halogenados, formaldehidos vy
ftalatos  selectos que se usan
cominmente en materiales vy
productos de construccion.

Compra de productos
que cumplan con las 1
normas.

Gestion  de  las
emisiones de
8.12 Control de emisiones a corto  productos: adhesivos, 3
plazo: requiere pruebas y el selladores, pinturas y

cumplimiento de los umbrales de revestimientos.
emision para adhesivos,
selladores, pinturas y
recubrimientos.
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Tabla 4. (Continuacion).

8.14  Trasparencia de  los
materiales: la compilacion y
disponibilidad de descripciones de
productos, con  ingredientes
evaluados y divulgados a través de
etiquetas transparentes.

9.1 Promocién de la salud mental:
Proyectos para promover la salud
mental integrdndola en su
compromiso con la salud en
general, asi como proporcionar
educacion bésica y recursos sobre
el manejo de la salud mental,
condiciones comunes y servicios
dentro de la comunidad local.

El propédsito de
esta categoria es
promover la salud
mental a través de

politicas,
programas y

9. Mente .
(puntuacion total: ggtra}eglas e
27) isefio que buscan
‘ abordar los

9.3 Apoyo para la mejoria de la
salud mental: Requiere que los

diversos factores
que influyen en el

bienestar proyectos brinden a los ocupantes
cognitivo y acceso a servicios esenciales de
emocional. salud mental, asi como también

que ofrezcan adaptaciones de
apoyo para quienes viven con
afecciones de salud mental.
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Promocionar la
divulgacion de 2
ingredientes.

Toque de la mano con
superficies de 1
direcciones.

Compromiso con la
promocién de la salud -

mental.

Promocionar la
alfabetizacion en -
salud mental.

Proporcionar

examenes de salud 1
mental.

Brindar cobertura de 1
salud mental.

Brindar apoyo en el

lugar de trabajo. 1
Apoyo a la
recuperacion de la 1

salud mental.

Ofrecer  educacion
sobre salud mental
para los
administradores.
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Tabla 4. (Continuacion).

9.5 Apoyo para la reduccién del
estrés: Requiere proyectos para
evaluar las causas del estrés dentro
de la organizacién, crear un plan
para aliviar el estrés y brindar
capacitacion y educacién para
ayudar a los empleados a manejar
el estrés personal.

9.6 Oportunidades restaurativas:
Requiere que los proyectos
implementen politicas que apoyen
la recuperacion y la restauracion
del trabajo y fomenten un
equilibro saludable entre el trabajo
y la vida, como descansos durante
la jornada laboral y suficiente
tiempo libre remunerado.

9.7 Espacios restaurativos: Se
requiere la disponibilidad de
espacios que promuevan la
restauracion y estimulen el alivio
de la fatiga mental y el estrés.

9.8 Programacion restaurativa: Se
requieren proyectos para
desarrollar una programacion
continua para los ocupantes que se
centre en la restauracion y la
relajacion, como la meditacion
consciente. o el movimiento
consciente.

99 Acceso a la naturaleza
mejorado:  Se  requiere la
integracién de la naturaleza y los
elementos naturales en el interior y
exterior del proyecto, asi como la
provision de vistas de la
naturaleza, también los espacios
verdes y azules.

9.10 Soporte para la mejoria del
enfoque: Se requiere que los
proyectos evalien el estilo de
trabajo, el tipo de trabajo, los
procesos y la utilizacion del
espacio

9.11 Soporte para la mejoria del
suefio: Requiere proyectos para
apoyar el suefio de los empleados
a través de politicas, recursos para
mejorar la higiene del suefio, asi
como brindar oportunidades para
tomar siestas cortas durante el dia.

Desarrollo de un plan
de manejo del estrés.

Apoyo a los
programas de manejo
del estrés.

Proporcionar micro y
macro rupturas.

Proporcionar espacios
interiores restaurados.
Proporcionar espacios
restaurados al aire
libres.

Proporcionar
programacion
restaurativa.

Proporcionar un
mejor acceso a la
naturaleza.

Evaluar el entorno
laboral.

Integracion la gestion
del espacio.

Proporcionar  apoyo
para dormir en el
lugar de trabajo.

Brindar apoyo para
dormir fuera del lugar
de trabajo.
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Tabla 4. (Continuacion).

9.12 Viajes de negocios o trabajo:
requiere la implementacion de
politicas que contrarresten los
impactos adversos para la salud
asociados con los viajes de
negocios, especialmente en lo que
respecta al estrés, el suefio, las
relaciones personales y los
objetivos generales de salud.

9.13 Prevencion y cesacion del
tabaco: requiere que los empleados
tengan acceso a programas de
apoyo para dejar de fumar, como
asesoramiento, medicamentos
recetados, medicamentos para
dejar de fumar de venta libre y
productos de reemplazo de
nicotina. También  promueve
programas de prevencion, como la
prohibicion de la venta de tabaco
dentro de los limites del proyecto
y la educacion sobre las
consecuencias para la salud del
consumo de tabaco.

9.14 Educacion y servicios sobre
el uso de sustancias: Requiere que
los proyectos describan politicas
sobre el uso de drogas y alcohol en
el lugar de trabajo, brinden
educacion sobre el uso de
sustancias y la adiccion y apoyen
el acceso a los servicios de uso de
sustancias.

9.15 Plan de respuesta a
emergencias de opioides. se debe
de contar con un plan y recursos
disponibles en caso de que una
persona experimente una
sobredosis de opioides, incluida la
capacitacion de respuesta de
emergencia para los ocupantes y la
disponibilidad de wun kit de
emergencia que contenga
naloxona, un medicamento que se
puede usar para revertir los efectos
potencialmente mortales de una
sobredosis.

Brindar apoyo en
viajes de negocios.

Promover la
prevencion del
tabaco.

Apoyo la cesacion del
tabaco.

Promover la
educacion y la
prevencion del abuso
de sustancias.

Proporcionar acceso a

los servicios por
abuso de sustancias.

Proporcionar kits y

capacitacion de
respuesta a
emergencias de
opiodes.
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Tabla 4. (Continuacion).

Facilitar el “charrette”
a las partes -
10.2 Disefio _integrador: esta interesadas.

funcién requiere proyectos para
facilitar un proceso de disefio y
desarrollo colaborativo desde el Promover la misién
inicio hasta la finalizaciéon de la orientada a la salud.
certificacion.

Mejoramiento de
encuestas.

10.4 Encuestas para ocupantes
mejoradas: esta requiere que los
proyectos recopilen y respondan a
una difusion exhaustiva de
informacion de los usuarios del
edificio sobre su salud y bienestar
y temas relacionados con WELL,
tanto antes como durante la
ocupacion.

Supervision de las
respuestas a las 1
encuestas.

10.6 Promocién de salud: através Promover la cultura
de diversas estrategias de de lasalud.
promocion de la salud, incluidas
las comunicaciones, la
participacion de las  partes
interesadas y las evaluaciones de
riesgos para la salud.




Tabla 4. (Continuacion).

GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE

10.8 Soporte para nuevo padre:
requiere licencia parental
renumerada, servicios de apoyo
para los padres que regresan al
trabajo y recursos para garantizar
el apoyo y la inclusién en el lugar
de trabajo.

10.10 Soporte familiar: Los
proyectos deben ofrecer
programas que apoyen a las
personas con necesidades de
cuidado de nifios, ancianos y otras
necesidades de cuidado familiar.

10.12 Trasparencia
organizacional: Los proyectos
deben participar en programas de
certificacion de terceros que
evalian la adherencia de una
organizacion a los principios de
equidad e inclusion.
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Ofrecer nueva

licencia parental.

Disefio de sala de
lactancia.

Ofrecer apoyo para el 1
cuidado de nifios.

Ofrecer licencia 1
familiar.

Promover
participacion
programas
equidad.
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Tabla 4. (Continuacion).

Proporcionar
10.14 Acomodaciones de bafios: adaptaciones 1
Los bafios deben incluir materiales esenciales.
sanitarios basicos que sirvan de
apoyo para las adaptaciones de
usuarios con necesidades diversas. Proporcionar  bafios
familiares.

10.16 Acceso y participacion de la
comunidad: Los proyectos deben
designar un espacio publico
flexible y compartido para que lo
use la comunidad circundante y Proporcionar espacio
que ofrezcan una programacién comunitario.

que involucre a las personas

locales en la administracion o

utilizacion del espacio de diversas

maneras.

10.18 Resiliencia y recuperacion Promover
ante emergencias: Los proyectos continuidad 1
debe crear un plan de continuidad comercial.

comercial, establecer un plan de _
reingreso y que ofrezcan recursos

de apoyo para facilitar la

resiliencia  durante vy la Facilitar el reingreso

recuperacion después de una saludable.
emergencia.
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Tabla 4. (Continuacion).

11. Innovacion

(puntuacion
18).

total:

Las caracteristicas
de innovacion
allanan el camino

para  que
proyectos
desarrollen

los

estrategias Unicas

para
entornos
saludables.

crear

11.1 Innovar con WELL: A
medida que la compresion
cientifica de la salud continta
evolucionando, también lo hace la
capacidad de abordar el complejo
tema de promover la salud y el
bienestar a través del disefio y las
operaciones de los edificios.
WELL adopta enfoques

novedosos para crear espacios
saludables.

113 Educar con WELL:
Aumentar la conciencia sobre los
edificios saludables es una parte
central de la mision de WELL. Los
proyectos deben proporcionar
recorridos por el espacio, asi como
implementar estrategias
educativas que permitan a los
ocupantes y visitantes del edificio
aprender méas sobre el impacto de
los espacios construidos en su
salud y bienestar.

75

Proponer
innovaciones.

Ofrecimiento de
recorridos educativos 1
WELL.
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Tabla 4. (Continuacion).

11.5 Certificaciones de edificios

sostenibles: Las politicas que

reducen el impacto ambiental de

los edificios contribuyen al avance

de la salud humana a escala de

construccién 'y comunidad. El

medio ambiente en si puede actuar

como un mecanismo para Obtencion de
promover y reforzar la salud al certificaciones de
proporcionar aire fresco, agua construccion

limpia, alimentos asequibles y sostenibles.
accesibles y espacios verdes para

la actividad fisica y la conexion

social. Al equilibrar la

sostenibilidad y las

consideraciones de salud humana,

tanto las personas como el planeta

pueden prosperar.

Nota: La tabla se elabord con informacién encontrada en (Well V2, 2019). Esta certificacion
agrupa los criterios en 11 categorias, dentro de cada una de ellas hay una serie de requisitos
minimos que hay que cumplir, llamados precondiciones, y una serie de criterios de mejora
Ilamados optimizaciones. Existen tres niveles en funcién de los puntos alcanzados: WELL Silver,
50 puntos; WELL Gold, 60 puntos; WELL Platinum, 80 puntos. La puntuacion maxima sera de
110 puntos, 100 pertenece a optimizaciones y 10 a innovacion.

Tabla 5. Healthy Building Certificate

A. La presentacion de

1. Profesional Es la Unica categoria la solicitud de
certificado enlacualnosedebe 1.1 Sumisién certificacion  realizada 3
(puntuacion total =3)  de puntuar. por un  profesional

certificado.

B. Opciones de
personalizacion a elegir
en un menu
preestablecido.

D. Proyectos
personalizados.
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Tabla 5. (Continuacion).

3. lHuminacion /

Luz (puntuacioén total
=15)

A. La edificacion debe
proyectarse para

fomentar las relaciones e
(familiares o laborales).
B. Las areas comunes
deben tener balance de
2.2 Psicologia color y deben estar 1
ambiental ausentes del
monocromatismo.
C. Los garajes, cuando
estan presentes, deben
ser humanos y 2
proyectados a ser lugares
agradables.
Se ha podido
demostrar que la luz
artificial en grandes
cantidades  puede
agravar los
siguientes
comportamientos o
enfermedades:
ch:fesrlz)/;?: ¢ lateral £ _Cualguie_r,proyecto
amiotréfica (ELA) cuya iluminacién natural
q il sea responsable de mas
esorden de def',c't del 50% y menos del 2
de . a}encmn, L 69,9% de la iluminacién
autismo, sindrome 3.1 lluminacién diurna
de fatiga cronica natural '
(SFC/EM), céncer,
concentracion
reducida, confusion,
diabetes, dermatitis,
caries dentales,
mareos, fatiga,
dislexia, dispraxia,
hipersensibilidad
electromagnética B. Cualquier proyecto
(EHS),  epilepsia, cuya iluminacién natural
LAIECTRT & e sea responsable de mas +2
fatiga visual, del  70% de la
cefaleas, iluminacion diurna.
hiperactividad,
irritabilidad,
dificultad de
aprendizaje, lupus,
fuerza  muscular B. La cantidad de luz,
reducida, esclerosis natural o artificial, para
mdltiple (EM), un lugar de trabajo 2
nauseas

manual debe ser > 800

fotosensibilidad. lux.
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Tabla 5. (Continuacion).

A. La iluminacion
artificial para lugares de
trabajo y areas de estudio
debe producir luz solar
de mas del 90%

3.3 Calidad de la
iluminacion

A. Edificaciones con 2
0 mas pisos, deben tener
aislamiento acustico de

un  piso a otro, 2
independientemente de la
intensidad del ruido en

(db).

4.2 Materiales
acusticos y técnicas
de construccién
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Tabla 5. (Continuacion).

5.1 Materiales A. Laausencia total de

pesados (cromo, metales para todos los
mercurio,  arsénico, materiales. La estructura 3
plomo, cadmio, del edificio con metales
manganeso) es la excepcion.

Diferentes
materiales que se
utilizan en las
edificaciones
afectan la salud
humana causando
tumores, cancer de
pulmén, cancer y
pigmentacion  de
piel, cefaleas,
afectaciones
respiratorias,
visuales y
cognitivas.

5. Materiales
(puntuacion total =
11)

A. Debe exhalar
menos de 300 (ug/m3) en 3
la etapa de implantacion.

5.3 Solventes y
otros  compuestos
organicos  volatiles
(VOC’s)
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Tabla 5. (Continuacion).

6.2 Calidad de
fontaneria

la

A. La plomeria debe
ser quimicamente inerte
bajo todas las
temperaturas y presiones
de la  edificacion,
independientemente  de
su uso previsto (agua fria
o caliente).

B. Se garantiza la
eliminacién de fldor en
mas del 70% del agua.

D. Se garantiza la
eliminacion de metales
pesados en la totalidad
del agua.

F. Se garantiza un pH
superior a 7,0 e inferior a
9,0 en la totalidad del
agua.

80




7. Energia
Electricidad
(puntuacion total

Tabla 5. (Continuacion).

Cuando los campos
electromagnéticos,
la emision de ondas
y la radioactividad
se presentan en
cantidades no
controladas afectan
la salud humana
causando desde
leves a severas
disfunciones
cardiacas, alteracion
de la excitabilidad
del sistema nervioso
central, irritacién
del tejido muscular,
cambios en la
sintesis de proteinas
y ADN,
interrupcion de la
actividad
enzimatica,
afectaciones
visuales y efectos
Nerviosos.
Igualmente, pueden
detener el proceso
de recuperacion de
huesos fracturados.
Por dltimo, se
producen cambios
en el metabolismo
del calcio, supresion
de produccion y

liberacion de
melatonina
(hormona que

regula el ciclo del
suefio).
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7.1 Ruta de
cableado

7.2 Campos
electromagnéticos
(en  espacios de
estancia,
habitaciones, salas de
estar, oficinas, etc.)

A. No debe haber
cableado eléctrico a una
distancia inferior de 0,4m

en sitios proyectados
para camas.
B. El cableado debe

tener un sitio proyectado
para camas o lugares de
larga estancia (salas de
estar, oficinas, etc.)

A. La emision de
campos eléctricos de
corriente alterna (AC-
60Hz) no exceden 50
(V/m) a una distancia de
0,5m del cableado y de
espacios proyectados
para camas 0 zonas de
estancia.

B. Oscilaciones de
mas de 5000 (V/m)
bloguea la certificacion
hasta ser corregido.

C. La emision de
campos magnéticos de
corriente alterna (AC-
60Hz) no exceden 300
NanoTesla (nT) a una
distancia de 0,5m del
hilado y de espacios.

D. Oscilaciones de
mas de 500 (nT) bloquea
la certificacion hasta ser
corregido.

E. Los campos
eléctricos continuos de la
fuente de alimentacion
interna (DC-60-Hz/DC-
50Hz) no exceden los
500V en potencia de
superficie.

F. Oscilaciones de
mas de 2000V bloquea la
certificacion hasta ser
corregido.

G. Los campos
magnéticos continuos de
la red eléctrica interna
(DC-60Hz/DC-50Hz) no
exceden los 10
MicroTesla (uT) en la
fluctuacion del flujo de
densidad.

certificacion.

certificacion.

certificacion.
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Tabla 5. (Continuacion).

H. Oscilaciones de
mas de 40 (uT) bloquea
la certificacion hasta ser
corregido.

Previene o
bloquea la
certificacion.

J.  Oscilaciones de
mas de 1000 (UW/m?)
bloguea la certificacion
hasta ser corregido.

Previene o
bloquea la
certificacion.

L. Oscilaciones de
mas de 340 (nSv/h)
bloguea la certificacion
hasta ser corregido.

Previene o
bloquea la
certificacion.
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Tabla 5. (Continuacion).

B. Otros materiales de
construccion no deben
estar presentes en el aire
en una proporcion > 200

ppme.

B. La aplicacion de
materiales o productos
innovadores que
aumenten la cantidad,
calidad o ionizacion justa
puede recibir hasta 2
puntos extra.
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Tabla 5. (Continuacion).

B. Sistemas que
utilicen  una  forma
natural para regular la
humedad y la difusion de
sustancias quimicas,
obtienen 1 punto extra.

+1

B. Sistemas de
refrigeracion mixtos
(pasivos y activos).

D. Sistemas de
calefaccién basados en
radiacion de calor
(nicamente.

F. Sistemas de
calefaccion mixtos 1
(radiacién y conveccidn).

B. Las
concentraciones de moho
no representaran peligro Previene o
alguno para la salud bloquea Ia
humana. Si representan certificacion.
peligro, se negard la

certificacion.
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Tabla 5. (Continuacion).

D. Materiales que
eliminan el moho cuando
se aplican a cualquier
superficie (pinturas,
muros, metales, etc.) no
deben contener -2
productos quimicos
nocivos acorde a los
pardmetros de la calidad
del aire interior y de los
materiales (items 5y 8).

B. Los tipos y
cantidades de bacterias al
interior de la edificacion,
una vez finalizada Ila
construccion, con puertas
y ventanas cerradas debe
ser similar o menor que
las bacterias encontradas
en el aire exterior de la
edificacion.



9. Paisaje/Areas

(puntuacién total

Tabla 5. (Continuacion).

Cada dia el tema de
disefio biofilico y la
relacién de los seres
humanos con su
entorno y elementos
naturales, toma mas

fuerza. Es
importante la
correcta  seleccién
de las especies

vegetales que se
vayan a emplear y
como todo el disefio

paisajistico  causa
las sensaciones
adecuadas.
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9.1 Disefio

paisajistico

9.2 Zonas comunes

[ areas verdes

A. Falta un proyecto
paisajistico minimo, asf
sea solo en éreas
interiores.

B. Para espacios
interiores, presencia de 1
planta de follaje
promedio por 1 (m3), 0 1
planta grande por cada 3
(m3) continuos.

C. Los tipos de plantas
que se utilizaran en el

paisajismo deben ser
acordes a las condiciones
de luminosidad,

temperatura e irrigacion
de sus  respectivas
especies.

D. La fertilizacion y
los sustratos  deben
hacerse con productos no
toxicos.

E. Los que utilicen
productos de origen
organicos para la

fertilizacion, 1 punto
extra.

F. La presencia de
plantas toxicas
reconocidas, reduce 1
punto.

G. Proyectos que

incluyan mas del 30% de
especies comestibles, 1
punto extra.

H. Proyectos que
consideren la floracion
durante todo el afio,
mediante la utilizacion
de diferentes especies de
plantas, 1 punto extra.

A. EI 30 al 49,99% del
area total del lote, son
verdes.

B. EI50 al 69,99% del
area total del lote, son
verdes.

C. Mas del 70% del
area total del lote, son
verdes.

+1

+1

+1
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Tabla 5. (Continuacion).

9.3 Areas de ocio

A. Proyectos que
tengan areas sociales y de
ocio, capaces de soportar
mas del 10% de Ia
totalidad de usuarios
contemplados en la etapa
de disefio.

B. Cuando mas del
50% de la edificacion
esta hecha con materiales
de construccion
sintéticos o alterados,
pierde 1 punto.
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Tabla 5. (Continuacion)

11. Mantenimiento

(puntuacion total
15)

Todos los equipos y

productos  deben
estar acompafiados
de un manual de
mantenimiento que
sea facil de entender
y aplicar para que
los usuarios puedan
manipularlos y
hacer un correcto
mantenimiento y asf
conservar la calidad
y el buen estado de
edificio y su espacio
interior,
preservando asi de
manera correcta y
positiva la salud de
los individuos.

10.6 Actividades
sociales

11.1 Mantenimiento

del
certificado

edificio

A. Retribucién a la
comunidad, tratando de
reducir el impacto social
que genera el edificio
durante su construccion,
hasta 5 puntos extra.

A. Procedimientos de
mantenimiento deben
estar contenidos en un
manual sencillo y de facil
lectura  con  acceso

gratuito para el usuario
final.

C. Productos de
limpieza que tienen bajos
o nulos niveles de
toxicidad, se

relacionaran en  un
manual.

E. Cuando los
sistemas de
automatizacion,

productos y las

instalaciones eléctricas
emiten menos energia
electromagnética,
pueden obtener hasta 5
puntos extra.
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Nota: Se elabora la tabla con la informacion encontrada en (Certificate, 2019) y para obtener la
certificacion se hace necesario puntuar en todas las categorias excepto en la primera, profesional
certificado. No puntuar en una de las otras 10 &reas hace que la certificacion sea inviable.
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Tabla 6. 9 cimientos de un edificio saludable — Universidad de Harvard

1.
Ventilacion

Cumplir o sobrepasar las
regulaciones locales sobre
ventilacion externa para
controlar los olores
internos, sustancias
quimicas y fuentes de
emision de dioxido de
carbono. La eficiencia
minima para filtrar el aire
exterior y recircular el aire
es del 75% (incluidas las
nano particulas). Evitar que
el viento entre en la calle y
garantizar el mantenimiento
regular, el control del aire
en tiempo real y Ila
resolucion oportuna de los
problemas de ventilacion.

En los edificios, es necesario
introducir aire limpio desde
el exterior para diluir el
dioxido de carbono y los
compuestos organicos
volétiles generados por los
usuarios. Los sistemas de
ventilacion generalmente
toman aire, lo filtran y lo
transportan a los ocupantes.
Si el efecto de filtrado no es
bueno, la concentracion de
contaminantes puede ser
incluso mayor que en el
exterior, lo que es
especialmente  importante
cuando la mayoria de las
personas pasan mas tiempo
en interiores que en

exteriores.

En edificios con bajas tasas de
ventilacion, la calidad del aire
generalmente se considera
congestionada. Esto no solo hace
que el trabajo sea incomodo, sino
gue también agrava los dolores de
cabeza, la fatiga, la falta de aire, la
congestidn, la tos, los estornudos y
la irritacion de la piel y las
membranas mucosas
(colectivamente Ilamado sindrome
del edificio enfermo (SBS)). Inglés),
por definicién, se extiende a todos
los efectos relevantes para la salud
asociados con pasar tiempo en un
espacio especifico.
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Tabla 6. (Continuacion).

3. Calidad
del agua

Debe cumplir con los
estandares de  calidad
locales. Controlar
periddicamente la calidad
del agua. Instalar un
sistema de purificacion de
agua para eliminar los
contaminantes. Evitar el
estancamiento del agua en
la tuberia.

Es un elemento vital para el
cuerpo humano, que debe
regular  la  temperatura
corporal, lubricar las
articulaciones, proteger los
tejidos sensibles y promover
la descarga saludable de
desechos. El agua
contaminada es una de las
fuentes mas importantes de
enfermedades en la
actualidad, puede propagar
patégenos como el colera, la
disenteria o la poliomielitis,
causando mas de 850.000
muertes cada afio. También
puede transportar  altos
niveles de metales pesados
neurotéxicos, como el
plomo.

90

Los elementos inorganicos como el
plomo se acumulan en el organismo
y afectan el crecimiento de nifios y
adultos. Pueden provocar
enfermedades cardiovasculares,
hipertension arterial, enfermedades
neuroldgicas, disminucion de la
funcién renal, problemas
reproductivos y reduccion  del
crecimiento del embarazo. Los
elementos organicos (como los
productos quimicos polifluorados
que se encuentran en los
electrodomésticos de cocina y
antiadherentes) se han relacionado
con el cancer, el colesterol alto, la
obesidad y la supresién endocrina.
Los microorganismos como la
Legionela son  propensos a

multiplicarse en agua tibia y sin gas
y pueden causar fiebre alta y ciertos
tipos de neumonia.
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Tabla 6. (Continuacion).

5. Polvo y
plagas

6.
IHluminacién
y paisaje

Utilizar un aspirador de
filtro eficiente para limpiar
la superficie con
regularidad para evitar la
acumulacion de polvo y
suciedad, que suelen ser

sustancias quimicas,
alérgenos y  depositos
metalicos. Quitarse los

zapatos en casa para evitar
la entrada de suciedad y
contaminantes. El
desarrollo de un sistema de
control de planificacion
integral se centra en las
medidas preventivas, como
los puntos de sellado de
entrada, la prevencion de la
acumulacién de humedad y
la eliminacién oportuna de
basura. Evitar el uso de
pesticidas cuando sea
posible y lleve a cabo una
capacitacion exhaustiva
para los gerentes de
mantenimiento de edificios
para resolver problemas
relacionados con plagas.

Durante el dia,
proporcionar tanta luz solar
y / o luz azul de alta
intensidad (480 nm) como
sea posible. Antes de irse a
la cama, reducir la
intensidad de la luz tanto
como sea posible y use la
luz azul para mejorar el
suefio. Tratar de
proporcionar vista directa al
exterior desde todas las
estaciones de trabajo o
estudios. El entorno y la
naturaleza se integran en el
disefio de interiores.

Muchos contaminantes
residen en el polvo y se
pueden inhalar, absorber en
la piel o ingerir. En el primer
caso, todo el mundo esta
esparciendo constantemente
una nube de particulas
cuando realiza sus
actividades diarias, y estas
particulas se inhalan
facilmente. En el segundo
caso, los quimicos en el aire
y el polvo pueden liberarse
de estos quimicos y llegar a
la piel para su absorcion. En
el tercer caso, el polvo se
acumula en las manos y se
lleva a la boca al comer. El
polvo  transporta  virus,
bacterias, alérgenos, fibras y
productos quimicos nocivos
de los materiales de
construccion o la pintura. A
diferencia de los productos
quimicos en el aire, incluso si
se elimina la fuente de
contaminacion, los productos
quimicos en el polvo pueden
mantener a los usuarios
expuestos a ciertos
contaminantes.

El ojo tiene dos funciones:
detecta la luz para que
podamos verla y puede
decirle a nuestro cerebro qué
hora del dia es. Estas
funciones visuales y no
visuales tienen diferente
sensibilidad a diferentes
factores de luz y son
capturadas por diferentes
fotoreceptores en el ojo. A la
hora de evaluar la calidad del
entorno construido, estas dos
funciones deben considerarse
y optimizarse
adecuadamente, porque cada
vez es mas dificil encontrar
vistas libres del paisaje
exterior, y es cada vez mas
necesario confiar en la luz
artificial.
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Las plagas y las mascotas introducen
alérgenos en el aire interior, lo que
puede provocar respuestas
inmunitarias en nifios y adultos. Las
fuentes méas relevantes son &caros,
cucarachas, ratones, perros y gatos.
Los acaros son pequefias plagas que
se alimentan de fragmentos de piel
muerta y se acumulan en muebles y
alfombras. Aunque no muerden, sus
desechos pueden ser alérgicos a
muchas personas y se asocian con
asma, rinitis y diversas reacciones
alérgicas. Lo mismo les ocurre a las
cucarachas y a los ratones. Para
perros y gatos, también pueden

producir alérgenos, pero son
especialmente importantes para los
gatos porque sSus compuestos

alérgicos son mas persistentes en la
ropa, paredes y muebles, e incluso se
pueden encontrar en casas sSin
mascotas.

Debemos asegurarnos de
exponernos a la luz fuerte del dia
durante el ciclo de 24 horas, y a la
menor luz posible por la noche, para
asegurar la sincronizacion del ritmo
circadiano 'y regular nuestro
metabolismo, produccion hormonal,
ciclo de suefio, estado de alerta y
estado de &nimo. En cuanto a los
ciclos de productividad, funcién

inmunoldgica y funcién
reproductiva, se tiene que sus
interrupciones (como las que

ocurren con los trabajadores por
turnos) estan estrechamente
relacionadas con efectos adversos
para la salud, como accidentes,
mayor  riesgo  de  diabetes,
enfermedades cardiacas y ciertos
tipos de cancer.
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Tabla 6. (Continuacion).

7. Ruido

8. Humedad

9.
Seguridad

ruido externo
como el trafico, los
edificios y los aviones.
Controlar las fuentes de
ruido  internas, como
equipos mecanicos, equipos
de oficina y maquinaria.
Proporcionar un espacio
para minimizar el ruido de
fondo en las areas de trabajo
y ensefianza a 35dB, y un
tiempo de reverberacion
méaximo de 0,7 segundos.

Evitar el

Revisar los techos, las
tuberias y los sistemas de
aire acondicionado con
frecuencia para averiguar la
fuente de la humedad y los
puntos de condensacion.

Cumplir con las normas del
sistema de  proteccion
contra incendios y control
de monoxido de carbono.
Proporcionar iluminacion
adecuada en &reas publicas,

escaleras, salidas de
emergencia,
estacionamientos y

entradas. Gestionar puntos
de salida y alcance fisico.
Mantenerse alerta mediante
el uso de camaras de

vigilancia, patrullas e
informes de incidentes.
Mantener planes de
emergencia.

Es cualquier sonido dafiino
que interferira con
actividades normales como el
trabajo, el suefio y la
conversacion. Puede ingresar
al espacio interior de aviones,
transporte, trenes, cortadoras

de césped, sopladores y
equipos de construccion.
Internamente, puede

provenir de sistemas de aire
acondicionado, aspiradoras,
equipos de oficina,
magquinaria industrial y otros
usuarios. ElI dafio mas
importante para el cuerpo
humano es la pérdida de
audicion provocada por el
ruido, aunque también puede
afectar la concentracion,
aumentar la fatiga y generar
estrés.

Ademas de causar dafios
evidentes a la infraestructura
del edificio, la acumulacion
de humedad también
promueve el desarrollo de
enfermedades respiratorias y
alérgenos.

La sensacion de seguridad
afecta directamente a nuestra
salud y los edificios juegan
un papel vital en ella. Cuando
cambia nuestra percepcion de
seguridad, se desencadena
una respuesta de lucha o
huida, lo que cambia nuestras

funciones fisiolégicas vy
fisioldgicas normales,
aumentando  asi  nuestra

frecuencia cardiaca y presion
arterial y, en dltima instancia,
causando estrés.
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Ademas de la pérdida auditiva, el
ruido en el lugar de trabajo también
puede hacer que los usuarios
aumenten la intensidad de sus voces
para el didlogo, lo que puede
provocar fatiga de la voz, sequedad
de garganta, inflamacién e incluso
pérdida de la voz. Los niveles altos
de ruido estan asociados con la
presion arterial alta y los cambios en
la frecuencia cardiaca, asi como con
el estrés psicolégico, la irritacion, el
malestar y la depresion, y la
reduccion de la actividad fisica.

Los nifios y los ancianos son mas
sensibles a la exposicion al moho, de
ahi que el asma sea la enfermedad
mas comun en esta poblacion.
Incluso en los usuarios que no han
tenido ninguna enfermedad
respiratoria antes, habrd irritacion,
congestion y tos. La exposicion al
moho se asocia con neumonia,
rinitis, eccema, bronquitis y tumores
pulmonares.

A su vez, esto puede inhibir la
funcién inmunolégica, exacerbando
asi las enfermedades autoinmunes y
otras afecciones inflamatorias, lo
gue en Gltima instancia conduce al
riesgo de hipertensién y enfermedad
cardiovascular. Con el tiempo, las
exposiciones multiples aumentaran
nuestra  sensibilidad a otras
enfermedades. La peérdida de
materiales y recursos, asi como la
percepcion de amenazas a la vida,
estan relacionados con diversos
trastornos mentales y depresion, sin
mencionar que pueden conducir a la
privacion de la vida social y el
miedo a los lugares publicos.

Nota: La tabla esta elaborada con informacidn encontrada en (Harvard University, 2017).
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Tabla 7. Fitwell

Categoria Definicion

Los edificios y

campus en
lugares mas
transitables
pueden

aumentar las
oportunidades
para la actividad
fisica regular, la
interaccion
social 'y el
acceso a las
comodidades,
fomentando una
mejor salud.

1. Ubicacion

Subcategorias

1.1
Construcciones en
un area con un
puntaje de 50 o
mas.

1.2
Construcciones en
un area con un
puntaje de 70 o
mas.

1.3
Construcciones en
un 4area con un
puntaje de 90 o
mas.

1.4 Cercania al
transporte publico
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Criterios

« Tener una puntuacion de 50 0 mas.
. Minimo 3 de los siguientes servicios ubicados
dentro de una ruta a pie de 1/2 milla u 800 metros de la
entrada principal:

. Punto de venta de alimentos.

. Servicios financieros.

. Gimnasio.

. Instalaciones recreativas o de ocio.

. Parada de transporte pablico.

» Tener una puntuacion de 70 o0 mas.

. Minimo 3 de los siguientes servicios ubicados
dentro de una ruta a pie de 1/2 milla u 800 metros de la
entrada principal:

. Punto de venta de alimentos.

. Servicios financieros.

. Gimnasio.

. Instalaciones recreativas o de ocio.

. Parada de transporte pablico.
. Minimo dos de los siguientes servicios ubicados
dentro de una ruta a pie de 1/2 milla u 800 metros de la
entrada del edificio principal:

. Espacio abierto al aire libre.

. Servicio postal.

. Farmacia.

. Centro médico.

. Escuela o guarderia.

. Comercio minorista.

. Acera con mobiliario urbano.

e Tener una puntuacién de 90 o més.

. Minimo 3 de los siguientes servicios ubicados
dentro de una ruta a pie de 1/3 milla u 500 metros de la
entrada principal:

. Punto de venta de alimentos.

. Servicios financieros.

. Gimnasio.

. Instalaciones recreativas o de ocio.
. Parada de transporte publico.

e Minimo dos de los siguientes servicios ubicados
dentro de una ruta a pie de 1/3 milla u 500 metros de la
entrada del edificio principal:

. Espacio abierto al aire libre.
. Servicio postal.

. Farmacia.

. Centro médico.

. Escuela o guarderia.

. Comercio minorista.

. Acera con mobiliario urbano.

La entrada del edificio principal debe estar ubicada a
minimo 1/2 milla u 800 metros a pie de una parada de
transporte publico.
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Tabla 7. (Continuacion).
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Tabla 7. (Continuacion).
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Tabla 7. (Continuacion).

Incluir elementos y / o equipamientos de mobiliario
urbano que:

»  Estén ubicados a menos de 1/2 milla u 800 metros
de la entrada principal del edificio.

2.8 . Incluir un minimo de dos de los siguientes:
Estacionamiento . Asientos.
eficiente . Avrte publico.

«  Arboles de la calle.
. Orientacion.
. Parklets
. Bafios publicos.
Incluir un equipamiento al aire libre que sea:
3.1 Proximidad al <  Gratuito para todos los ocupantes habituales.
espacio abierto . Ubicado dentro de una ruta a pie de 1/2 milla o0 800
metros desde la entrada principal del edificio.

Espacios

comunes

saludables y Incluya un sendero que:

accesibles. »  Sea gratuito para todos los ocupantes.

3.  Espacios

. e Tengaal menos 1/4 de milla 0 400 metros de largo
exteriores

en una direccion.

. Incluya elementos naturales como éarboles,
vegetacion o cuerpos de agua.

+  Tenga un sendero sin pavimentar o ininterrumpido
por tré&fico de vehiculos.

+ 5. Esté ubicado a una distancia minima de 1/2
milla u 800 metros a pie desde la entrada principal del
edificio.

3.3 Senderos para
el transito
peatonal al aire
libre
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Tabla 7. (Continuacion).

3.5 Gimnasios al
aire libre

3.6 Parques

3.7 Jardines de
restauracion

Incluir un érea actividad fisica al aire libre que sea:
e Gratis para todos los ocupantes habituales.
«  Accesible en todo momento durante el dia.
. Ubicado dentro de una ruta a pie de 1/2 milla u 800
metros desde la entrada principal del edificio.
. Un espacio disefiado especificamente para el
deporte y el ejercicio que incluya uno de los siguientes:
. Campos deportivos o canchas, como canchas
de baloncesto, campos de béisbol, campos de
ftbol o campos de futbol.
. Equipos de gimnasio para exteriores, como
bicicletas estaticas para exteriores, andadores de
aire o tablas de abdominales.
. Articulos méviles asegurados, como pesas,
colchonetas de yoga y otros equipos de ejercicio.
Incluir un érea de juegos al aire libre que:
. Sea gratuito para todos los ocupantes.
. Este ubicado dentro de una ruta a pie de 1/2 milla
u 800 metros desde la entrada principal del edificio.
. Incorpore elementos para un minimo de dos de los
siguientes tipos de juego:
. Juego creativo o imaginativo (como marcas
de colores en el suelo, elementos moviles u otro
equipo que permita a los nifios imaginar
escenarios).
. Juego cooperativo (como cajas de arena,
bloques de construccion u otro equipo que requiera
al menos dos nifios para jugar).
. Juego fisico (como barras de apoyo, paredes
de escalada u otro equipo que requiera que los
nifios realicen un esfuerzo fisico).
Incluya un jardin de restauracion al aire libre que:
. Sea gratuito para todos los ocupantes habituales.
. Se encuentre a media milla u 800 metros a pie de
la entrada principal del edificio.
. Incluya elementos naturales restauradores (por
ejemplo, vegetacion, elementos acuéaticos o cuerpos de
agua).
. Incluya minimo uno de los siguientes servicios:
. Asientos.
. Elementos de agua (por ejemplo, fuentes,
cascadas de agua artificiales, estanques).
. Elementos de refugio (p. Ej., Una glorieta,
una pérgola)
. Caminos.
. Esté alejado de carreteras congestionadas,
corredores peatonales y urbanizaciones densas mediante
elementos de jardineria (p. Ej., Setos, arboles altos,
pastos altos, cuerpos de agua, muros de piedra).
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Tabla 7. (Continuacion).

3.8 Mercados
fruver
3.9 Jardin de

frutas y vegetales

3.10 lluminacion
de caminos y
areas de
estacionamiento

3.11 Espacios
libres de humo y
de tabaco.
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Brindar acceso a un mercado de agricultores que sea:
»  Accesible para todos los ocupantes habituales.
. Ubicado dentro de una ruta a pie de 1/2 milla u 800
metros desde la entrada principal del edificio.
Programado para operar:
. Durante el dia.
. Minimo un dia a la semana.
. Minimo cinco meses al afio o durante la
temporada méxima de crecimiento de la regién.
Incluir un huerto de frutas y verduras que:
. Sea gratuito para todos los ocupantes habituales.
. Tenga un plan de mantenimiento semanal durante
la temporada de cultivo local.
. Este abierto a todos los ocupantes habituales
durante el dia.
»  Este ubicado dentro de una ruta a pie de 1/2 milla
u 800 metros desde la entrada principal del edificio.
»  Satisfaga la demanda en funcién del nimero total
de ocupantes que tienen acceso al jardin, de la siguiente
manera;
. Minimo 1 pie cuadrado o .09 metros
cuadrados por ocupante.
. Minimo 32 pies cuadrados o 3 metros

cuadrados.
. Méaximo 2500 pies cuadrados o 232 metros
cuadrados.

Instalar mobiliario que permita una iluminacion

distribuida uniformemente en todas las areas al aire libre
en el sitio de construccion:
e Senderos.
Espacios al aire libre.
»  Carriles para bicicletas.
«  Areas de estacionamiento al aire libre.
Si el edificio incluye areas al aire libre accesibles a los
ocupantes habituales, establezca e implemente una
politica libre de tabaco y libre de humo que:
*  Se aplique a todas las areas al aire libre, incluidos
los tejados y las &reas de estacionamiento dentro del sitio
de construccion.
. Prohiba la inclusién de areas designadas para
fumar en el sitio de construccién.
Prohiba el uso de todas las formas de fumar,
tabaco y productos de nicotina no regulados, incluidos:
. Cigarrillos, puros (comerciales o de
fabricacion propia).
. Pipas, pipas de agua, pipas de agua.
. Cigarrillos electronicos.
. Tabaco sin humo (p. Ej., Rapé, snus,
mascar).
. Uso de tabaco, incluido fumar, masticar,
mojar o cualquier otro uso de productos de tabaco.
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Tabla 7. (Continuacion).

5. Escaleras

El acceso a las
escaleras brinda
a los ocupantes
la oportunidad
de aumentar la
actividad fisica
regular.

4.6  lluminacion
segura de entrada
y salida

4.7 Publicidad de
servicios locales

4.8 Sistemas de
entrada

5.1 Acceso a las
escaleras

5.2 Ubicacion de
la escalera

5.3 Disefio de
la escalera.
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Instalar mobiliario que permita una iluminacién
distribuida uniformemente:
. Fuera de todas las entradas del edificio (se
excluyen las salidas de emergencia que no se pueden
utilizar para entrar al edificio).
. En todas las entradas en areas de estacionamiento
bajo techo.
Incluir una pantalla publicitaria de servicios locales que:
»  Seaaccesible para todos los ocupantes.
. Es permanente.
. Destaca las comodidades locales que se
encuentran dentro de una ruta a pie de 1/2 milla u 800
metros del edificio.
Incluir sistemas de entrada que sean:
. Ubicados en todas las entradas del edificio,
incluidas las entradas desde los estacionamientos.
. Permanentes.
e 10 pies o 3 metros en la direccion de
desplazamiento o la longitud total del espacio disponible
en el piso.
* Al menos tan anchos como la entrada.
Incluir un minimo de un juego de escaleras que:
. Sea accesible para todos los ocupantes habituales.
. Conecte el piso de entrada del edificio principal a
todo lo siguiente:

. Todos los pisos residenciales.

. Pisos con espacios comunes.
Ubique la escalera calificada en la entrada de un edificio
principal y en un lugar que sea igual o més visible que
las escaleras mecanicas y los ascensores.

Tenga en cuenta que esta escalera debe ser el mismo
conjunto de escaleras que se utilizé para cumplir con la
Estrategia 5.1. Los edificios que no incluyen escaleras
mecanicas ni ascensores califican para la estrategia. Los
edificios de un solo piso, no.
Incluir un minimo de dos de las siguientes estrategias de
disefio activas a lo largo de las escaleras de calificacion,
en un minimo del 51% de los pisos dentro del proyecto:
. Publicar carteles y / o gréficos de motivacion.
. Instalar un sistema de musica.

Instalacién de iluminacion creativa.

Temperatura moderada para que coincida con el
resto del edificio.
. Agregar pisadas de goma a las escaleras.
. Pintar paredes con colores brillantes.
. llustraciones enmarcadas colgantes.
. Permitir el acceso a la luz natural.
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Tabla 7. (Continuacion).

5.4 Sefializacion
de la escalera

5.5 Visibilidad de
la escalera

5.6 Seguridad en
las escaleras

6.1 Espacios libres
de humo y tabaco
Las practicas de

ambientes

. interiores
?ﬁteﬁ?gsntes saludables en
beneficio de los
ocupantes  del

proyecto.

6.2 Espacios libres
de asbestos
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Incluya letreros en puntos estratégicos que:
e  Con lenguaje motivacional promuevan el uso de
escaleras.
o  Estén ubicados en todas las areas de llamada de
ascensor dentro del proyecto.
Implemente al menos uno de los siguientes aspectos o
una combinacion los mismos en la escalera de
calificacion, en todos los pisos dentro del proyecto:
. Un minimo del 51% de la escalera que no se
encuentre encerrado detras de puertas, paredes u otras
particiones que obstruyan la visibilidad
. Las puertas o paredes de las escaleras incluyan
acristalamiento transparente (incluya vidrio que cumpla
con el codigo cuando use escaleras de salida)
. Uso de dispositivos magnéticos de retencién para
mantener abiertas las puertas de las escaleras, a menos
que se trate de una emergencia.
Incluya un minimo de dos elementos de seguridad de
escalera en todos los pisos dentro del proyecto:
. Pasamanos: ubicar pasamanos en dos lados.
. Materiales: utilizar bordes de banda de rodadura
de alto contraste, acabados mate para evitar
deslumbramientos, moqueta estampada.
. lluminacion: utilizar la iluminacién para enfatizar
escalones y otros impedimentos, iluminar rincones
oscuros o localizar entradas y salidas.
e Sefiales visuales: usar sefiales (con pintura,
iluminacién, cinta) para resaltar bordes, entradas y
salidas u obstaculos.
Establecer e implementar una politica libre de tabaco y
libre de humo que:
»  Seaplique a todas las areas interiores.
. Prohiba el uso de todas las formas de fumar, uso
de tabaco y productos de nicotina no regulados,
incluidos:
. Cigarrillos,
fabricacion propia).
. Pipas, pipas de agua, pipas de agua.
. Cigarrillos electronicos.
. Tabaco sin humo (p. Ej., Rapé, snus,
mascar).
. Uso de tabaco, incluido fumar, masticar,
mojar o cualquier otro uso de productos de tabaco.
Implementar medidas de control de asbesto dentro del
proyecto que:
. Hayan
certificado.
e Sean necesarios para futuras renovaciones dentro
del proyecto.
* Incluyan un minimo de uno de los siguientes:
. Abatimiento, encapsulacion, recinto,
reparacion y limpieza.

puros (comerciales o de

sido realizados por un profesional
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Tabla 7. (Continuacion).
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Tabla 7. (Continuacion).

Incluya el acceso a las vistas de la naturaleza desde cada
7.1 Vistas a la unidad de vivienda dentro del proyecto. Las vistas de la
naturaleza naturaleza incluyen elementos como vegetacion,
arboles, cuerpos de agua u otros elementos similares.

Creacion de
7. Espacios de  espacios

trabajo saludables  de
trabajo.
Incluya ventanas operables asi:
7.3 Ventanas ¢ En todas las ventanas de todas las unidades de
operables vivienda.

e Que puedan ser operado por ocupantes regulares.
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Tabla 7. (Continuacion).

8.  Espacios
compartidos

Espacios
compartidos
saludables y
accesibles para

todos los
usuarios del
proyecto.

7.4 Materiales

resistentes al
moho

8.1 Ventanas
operables en

espacios comunes

8.2 Vistas desde
espacios comunes

Instale materiales resistentes al moho que:
. Estén instalados en todas las cocinas de las
unidades de vivienda en todas las areas siguientes:
. Debajo de los fregaderos, incluidos los
gabinetes cuando corresponda
. Detras de los lavabos
. Detras de lavavajillas
. Pisos.
. Estén instalados en todos los bafios de las unidades
de vivienda en las siguientes areas:
Debajo de los fregaderos, incluidos los gabinetes cuando
corresponda
. Detrés de los lavabos
. En las paredes alrededor de las bafieras que
se extienden hasta el techo
. En las paredes alrededor de las duchas que se
extienden hasta el techo.
e Cumplan al menos una de las siguientes
especificaciones, segln corresponda:
. Son resistentes al agua y previenen el moho,
como paneles de yeso con revestimiento de fibra
de vidrio, cinta para paneles de yeso resistente al
moho, baldosas, ceramica, terrazo u hormigén
manchado.
. Estan clasificados como “resistentes” o
"altamente resistentes" segun UL 2824
. Cumplen con la norma ASTM D 3273.
Proporcione ventanas operables que:
. Estén ubicados en un minimo del 51% de todos los
espacios comunes habitables (incluidos los salones para
residentes, gimnasios, centros de negocios, salas
comunitarias).
*  Puedan ser operados manualmente por ocupantes
habituales.

Tenga en cuenta que en los espacios comunes donde no
se proporcionan ventanas, se pueden utilizar puertas que
dan al exterior.

Incluya acceso a vistas de la naturaleza para un minimo
del 51% de los espacios comunes habitualmente
ocupados (incluidos salones para residentes, gimnasios,
centros de negocios, salas comunitarias).

Las vistas de la naturaleza incluyen elementos como
vegetacion, verdor, arboles, cuerpos de agua u otros
elementos similares.

Para calcular el area con acceso a las vistas de la
naturaleza, aplique la siguiente formula a cada area
comun relevante:

+  Porcentaje de vistas de la naturaleza = (Area A /
pies cuadrados totales de areas comunes) x 100.

+  Para todas las fachadas, Area A = (Altura del
cabezal de la ventana x 3) x (Ancho de la ventana).
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Tabla 7. (Continuacion).
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Tabla 7. (Continuacion).

9. Suministro Acceso a aguas

de aguas

potables.

8.10 Proceso de
colaboracién de
las partes
interesadas

9.1 Proporcionar
suministros de
agua de acceso
universal

Implementar un proceso de colaboracion con las partes
interesadas que:
. Establece una mision de salud y metas para que el
proyecto mejore al menos tres de las siguientes
categorias:

. Infraestructura de cercanias.

«  Programacion.

. Acceso al edificio.

. Espacios al aire libre.

+  Areas compartidas.

. Viviendas.

. Acceso a alimentos.
. Incluye los siguientes pasos para incorporar los
hallazgos de las encuestas de ocupantes, dentro de las
categorias identificadas en la mision de salud.
»  Se desarrolla a través de la colaboracion entre un
minimo de una parte externa y dos partes interesadas
internas.
. Establece sesiones con los tres grupos de interés
seleccionados como minimo dos veces al afio.
. Divulga los resultados con las partes interesadas
relevantes.
. Las partes interesadas internas y externas
incluyen, pero no se limitan a:

. Propietario del edificio.

. Gestion de edificios.

. Empleados.

. Inquilinos.

. Proveedores.

. Organizaciones comunitarias.
Incluya un suministro de agua potable que cumpla uno
de los siguientes estandares:
. Requisitos actuales de la Ley de Estadounidenses
con Discapacidades (ADA, por sus siglas en inglés) con
respecto a la circulacién, alturas y espacios libres para
fuentes de agua potable, suministros de agua y / o
fregaderos.
*  Requisitos de la norma ISO 21542: 2011 para la
construccidn de edificios, accesibilidad y usabilidad del
entorno del edificio con respecto a la circulacion, alturas
y espacios libres para fuentes de agua potable,
suministros de agua y / o fregaderos.

Ubicado dentro de los 20 pies o0 6 metros de todas
las siguientes areas dentro del proyecto:

. Espacios comunes interiores  (como

instalaciones de cocina comunes, areas de estar

comunes o salas de juegos).

. Avreas al aire libre (como jardines, plazas o

espacios de reunién al aire libre).

. Espacios designados para el juego y / o la

actividad fisica (como parques infantiles, areas de

fitness interiores o exteriores, senderos para

caminar o senderos para bicicletas).
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Tabla 7. (Continuacion).

9.3 Calidad del
agua

109

Realice pruebas periddicas de la calidad del agua:
*  Después de cualquier construccion y renovacion
importante que afecte el sistema de agua del edificio
antes de la ocupacién dentro de todas las &reas
requeridas bajo el control del propietario / administrador
del edificio.

*  Un minimo de dos veces al afio.

*  En un minimo de un accesorio de suministro de
agua potable (grifo o fuente) que esté mas alejado de la
fuente de agua en cada piso relevante dentro del
proyecto.

»  Para proyectos conectados a una fuente de agua
potable, confirme que:

. La prueba cumple con todos los siguientes
limites maximos de nivel de contaminantes:

. Arsénico: 0.010 mg/ L

. Cobre: 1,3mg /L

. Coliformes: 5.0 por ciento: 0.015 mg / L

. Legionella: 0,000 mg / L

. Nitratos: 50 mg / L

. Cloruro de vinilo: 0,002 mg / L
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Tabla 7. (Continuacion).

11. Maquinas
expendedoras
y barras de
aperitivos

Una politica de
alimentos y
bebidas
saludables
puede aumentar
el acceso a
alimentos
saludables,
ofreciendo
beneficios
nutricionales a
los ocupantes y
protegiendo

contra el
desarrollo de
enfermedades

cronicas.

10.2 Politica de
alimentos y
bebidas saludables

11.1  Maquinas
expendedoras
saludables y
barras de
refrigerio
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Establecer e implementar una politica de alimentos y
bebidas para las areas de alimentos preparados que:
»  Seimplementa en uno de los siguientes:
. Todas las areas de comida preparada que
atienden solo a los ocupantes habituales
. Minimo de un area de comida preparada que
esté abierta al publico.
. Estandar de Alimentos y Bebidas de Fitwel segln
corresponda a un minimo de uno de los siguientes:
. Un &rea de comida preparada con personal
gue incluye comidas en el lugar y sirve alimentos
perecederos que se preparan en el lugar, como un
restaurante de servicio completo.
. Un area de comida preparada con personal
que incluye comidas en el lugar y sirve alimentos
perecederos que se preparan en el lugar o fuera del
lugar, asi como alimentos no perecederos.
«  Se implementa en una (s) area (s) de comida
preparada que se encuentra dentro del proyecto o dentro
de una ruta a pie de 1/2 milla u 800 metros de la entrada
principal del edificio.

Establecer e implementar una politica de alimentos y
bebidas:
+  En todas las maquinas expendedoras y bares que
son accesibles para los ocupantes habituales dentro del
sitio de construccion.
+  Estandar de Alimentos y Bebidas de Fitwel segin
sea aplicable a un minimo de uno de los siguientes:
. Area sin personal que sirve solo articulos
empaquetados no perecederos, como maquinas
expendedoras, micromercados, bares de honor.
. Area sin personal que sirva alimentos
empaquetados perecederos, que también pueden
incluir refrigerios y bebidas empaquetados no
perecederos, tales como refrigerador agricola,
maquina expendedora combinada, snack bar.
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Tabla 7. (Continuacion).

11.2 Arquitectura
de eleccion de
vending (sistema
de ventas de
alimentos por

medio de
maquinas) y
barras de
aperitivos.

11.3 Incentivos en
los precios de las
maquinas
expendedoras y de
aperitivos

11.4 Acceso al
agua

111

Incluya incentivos de precios que fomenten la compra
de opciones de alimentos mas saludables:
. En todas las maquinas expendedoras y bares
accesibles a los ocupantes habituales dentro del proyecto
que estén disponibles para todos los ocupantes
habituales.
Incluya un minimo de uno de los siguientes:
e Ofrecer opciones de alimentos y bebidas
saludables a un precio mas bajo que otras opciones de
alimentos y bebidas.
. Destacar las opciones de alimentos saludables
proporcionando muestras gratuitas.
. Descuentos en comidas saludables y articulos del
mend.
e Ofertas especiales de precios
alimentos saludables.
Incluya incentivos de precios que fomenten la compra
de alimentos mas saludables:
. En todas las maquinas expendedoras y bares
accesibles a los ocupantes habituales dentro del
proyecto.
. Que estén disponibles para todos los ocupantes
habituales.
. Incluyan un minimo de uno de los siguientes:
. Oferta de alimentos y bebidas saludables a
un precio mas bajo que otras opciones.
. Promocién de las opciones de alimentos
saludables proporcionando muestras gratuitas
. Descuentos en comidas saludables y
articulos del menu
. Ofertas especiales de precios rotativos en
alimentos saludables.
Excepcion: las maquinas expendedoras y las cafeterias
no estaran disponibles para los ocupantes habituales.
Proporcionar acceso a un suministro de agua potable
gratuito que sea:
. Ubicado en todas las maquinas expendedoras y
bares accesibles a los ocupantes habituales dentro del
sitio de construccion.
»  Disponible para todos los ocupantes habituales.
*  Visible desde o ubicado dentro de los 20 pies o 6
metros de la maquina expendedora y el area del snack
bar.

rotativos en
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Tabla 7. (Continuacion).

Instale un desfibrilador externo automatico (DEA)
dentro del proyecto:

Accesible para los ocupantes habituales.

Realizar mantenimiento y revision periédicamente
segln las recomendaciones del fabricante.

Situado a 500 pies o 150 metros de todas las
siguientes areas:

. Entrada de cada unidad de vivienda.

. Todos los espacios comunes.

12.2 Desfibrilador
externo
automatizado
(DEA)

Nota: esta tabla es adaptada de Multifamily Residential Score Card Worksheet (2020). Para
esta certificacion existen tres niveles de puntuacion: una estrella, para entre 90-104 puntos; dos
estrellas, para entre 105-124 puntos; y tres estrellas, para 125-144 puntos.

6. Metodologia
La presente investigacion pretende proponer una guia para el disefio de una vivienda mas
saludable. La naturaleza de la informacion que se trata aqui es de origen netamente cualitativo y a

partir de ahi se orienta hacia una investigacion con alcance propositivo, en donde se busca
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solamente proponer un producto que permita la continuacion de otras investigaciones en funcion
de diversas variables.

Es necesaria, entonces, la definicion de los conceptos fundamentales, la teoria para llevar a cabo
los diferentes factores de la vivienda saludable, la normativa aplicada en varios paises del mundo
y las actuaciones de renovacion en diversas metodologias; para contextualizar los factores a
desarrollar, en funcion de elaborar una guia asertiva hacia una vivienda mas saludable.

De acuerdo con los tres objetivos especificos planteados como derrotero para el desarrollo de
la presente, se elaborard, en un primer momento, un analisis comparativo de los diferentes factores
de disefio saludable que se tienen en cuenta en las certificaciones internacionales mas relevantes.
Posteriormente, se realizara una seleccidn de los factores que se van a tener en cuenta para abordar
en la guia y, finalmente, se planteara la guia que sugiere los métodos para la implementacion de
los factores que se seleccionaron previamente. Cabe aclarar que se hard una seleccion de temas
para la elaboracion de la guia los cuales son parte de las competencias adquiridas durante el
proceso de formacion en arquitectura de la investigadora autora de la misma, desde los que se
pretende un ejercicio de propuesta mucho mas especializado.

Asi, se establece el siguiente procedimiento:

e Fase 1. Analisis comparativo.

Etapa 1.1. Indagacion.
Paso 1.1.1 Revision documental de certificaciones de arquitectura saludable mas
relevantes.
Paso 1.1.2 Seleccion de certificaciones.
Etapa 1.2. Consolidado de analisis.

Paso 1.2.1. Sintesis de certificaciones.
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e Fase 2. Disefio de la guia.
Etapa 2.1. Pre-seleccion de factores.
Paso 2.1.1 Sistematizacion de la sintesis: cuadro comparativo.
Paso 2.1.2. Seleccion de factores méas comunes (repitencia) entre las certificaciones.
Paso 2.1.3. Seleccion de factores que competen exclusivamente a la arquitectura.
Paso 2.1.4. Recopilacion de informacion verificada para el desarrollo documental de
los factores seleccionados.
e Fase 3. Planteamiento de la guia.
Etapa 3.1. Desarrollo de los temas.
Paso 3.1.1. Seleccidn de autores, métodos y normativas para cada tema o factor.
Paso 3.1.2. Orden y presentacion de los temas.
A continuacién, en concordancia con el primer objetivo, encargado de elaborar un analisis
comparativo de los diferentes factores de disefio saludable que se tienen en cuenta en las
certificaciones internacionales mas relevantes, se incluye la comparativa entre las mismas, de

acuerdo con los factores clave de la arquitectura saludable.

Tabla 8. Comparativa de certificaciones de arquitectura saludable

Factor WELL Living Building Fitwel Harvard Healthy Building
Accesibilidad/Movilidad v v v v X
Agua v v v v v
Aire/Ventilacion v v v v v
Biofilia/Belleza v v v v v
Comunidad v v X X X
Energia X v X X v
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6]

Tabla 8. (Continuacion).

Innovacion v X X X X
Luz/lluminacién v Vv N v N

Mente v v X X X

Polvo/Plagas v v v v v
Salud/Confort Térmico v v v v v
Sostenibilidad X X X X N

Nota: la siguiente tabla es una comparativa entre cinco diferentes certificaciones de arquitectura
saludable que existen a nivel mundial y que son consideradas las mas relevantes y conocidas.

De acuerdo con la tabla 8, se relaciona que todas las certificaciones consideran los factores de
accesibilidad/movilidad, agua, aire/ventilacion, biofilia/belleza, lugar/paisaje, luz/iluminacion,
polvo/plagas, salud/confort térmico. Cuatro de ellas (WELL V2, Living Building 4.0, Harvard,
Healthy Building) cumplen con los factores de humedad, materiales, ruido/acustica; solo Fitwel y
Harvard cumplen con el factor de seguridad; WELL V2 y Fitwel cumplen con nutricion; WELL
V2 y Living Building 4.0 con mente y comunidad; Living Building 4.0 y Healthy Building con
energia; WELL V2 y Fitwell con nutricion; y solo Healthy Building cumple con sostenibilidad.

En relacion al segundo objetivo encargado de seleccionar los factores que se van a abordar en

la guia, se tuvo en cuenta que estos se encuentren en al menos cuatro de las certificaciones
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revisadas, que estén relacionados exclusivamente con el disefio de vivienda saludable desde el
enfoque arquitectonico y que fuese posible un desarrollo tedrico y documental suficiente de
acuerdo con el nivel desde el que se formula este estudio. Por tanto, los temas a desarrollar son:
accesibilidad y movilidad fisica, color y salud, disefio biofilico, materiales y salud térmica.

Por ultimo, de acuerdo con el tercer objetivo encargado de sugerir los métodos para la
implementacion de los factores que se seleccionaron previamente, se desarrolla una guia, la cual
es considerada por el SIGEPRE (2019) como un “documento que orienta y establece pautas para
desarrollar una o mas actividades de un proceso o procedimiento. Se utiliza cuando se requiera
unificar criterios y enfoque de aplicacion” (pag. 5). Una guia debe contener basicamente, objetivos,
alcance términos y definiciones, cuerpo del documento marco legal, requisitos técnicos (si aplica)

y documentos asociados. Para ello se dispone especialmente del capitulo siguiente.

7. Guia hacia una vivienda més saludable
En este capitulo se dispone la guia hacia una vivienda mas saludable, con el fin de dar
cumplimiento al objetivo general génesis de la presente investigacion. Para ello se presentaran, en
conceptualizacién y desarrollo préactico, los cinco temas especificos seleccionados como foco de
la investigacion, a saber: accesibilidad y movilidad fisica, color y salud, disefio biofilico,

materiales y salud térmica.
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7.1. Accesibilidad y movilidad fisica

7.1.1 Conceptualizacion. Para el desarrollo practico de accesibilidad y movilidad este
documento pretende en este titulo abordar el tema desde un enfoque conceptual que permita su

comprension y ejecucion.

e Accesibilidad Universal. La accesibilidad cumple con su cometido en el momento en que
resulta ser una cualidad apta, disponible y funcional para todo tipo de usuarios. Fernandez (2015)
menciona que la caracteristica universal de la accesibilidad corresponde con “la condicion que
deben cumplir los entornos, procesos, bienes, productos y servicios, asi como los objetos,
instrumentos, herramientas y dispositivos, para ser comprensibles, utilizables y practicables por
todas las personas en condiciones de seguridad y comodidad y de la forma mas autbnoma y natural
posible” (pag. 13). Aunada a esta se encuentra el disefio universal y aunque emparente con la
accesibilidad universal este contempla el acceso de todos los usuarios sin necesidad de que los
espacios requieran una adaptacion especifica en funcion de tal fin, es decir, que los entornos se
muestren funcionales para todos desde un principio y sin hacer distinciones de la posible
diversidad de usuarios en su disefio.

Fernandez (2015) lo describe como:

La actividad por la que se conciben o proyectan desde el origen, y siempre que ello sea
posible, entornos, procesos, bienes, productos, servicios, objetos, instrumentos,
programas, dispositivos o herramientas, de tal forma que puedan ser utilizados por todas
las personas, en la mayor extension posible, sin necesidad de adaptacion ni disefio

especializado. El «disefio universal o disefio para todas las personas» no excluira los
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productos de apoyo para grupos particulares de personas con discapacidad, cuando lo

necesiten (pag. 13).

e Ajustes razonables. Corresponde con las adaptaciones que se realizan en funcién de mejorar
los espacios y su accesibilidad por parte de las personas con discapacidad. Esta caracteristica tiene
que ver con la cualidad de favorecer espacios para la inclusion. Para Fernandez (2015) corresponde
con:

Las modificaciones necesarias y adecuadas del ambiente fisico, social y actitudinal a las
necesidades especificas de las personas con discapacidad que no impongan una carga
desproporcionada o indebida, cuando se requieran en un caso particular de manera eficaz
y préactica, para facilitar la accesibilidad y la participacion y para garantizar a las personas
con discapacidad el goce o ejercicio, en igualdad de condiciones con las demas, de todos
los derechos (pag. 14).

En ese mismo sentido se tiene la transversalidad de las politicas en materia de discapacidad,
lo cual tiene que ver con:

El principio en virtud del cual las actuaciones que desarrollan las Administraciones
Publicas no se limitan unicamente a planes, programas y acciones especificos, pensados
exclusivamente para estas personas, sino que comprenden las politicas y lineas de accién
de caracter general en cualquiera de los &mbitos de actuacion publica, en donde se tendran
en cuenta las necesidades y demandas de las personas con discapacidad (Fernandez, 2015,

pag. 14).



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 119

e Arquitectura Incluyente. Segun Pérez, F. (2016). La arquitectura incluyente consiste en la
generacion de espacios donde las personas con discapacidad tengan acceso total y una movilidad

sin restricciones en las edificaciones.

e Discapacidad. La ONU (2006) define la discapacidad como un concepto que evoluciona y
que resulta de la interaccion entre las personas con deficiencias y las barreras debidas a la actitud
y al entorno que evitan si participacion plena y efectiva en la sociedad, en igualdad de condiciones
con las demas. Citado por Ministerio de Salud y Proteccion social (2014).

Las discapacidades se catalogan en: discapacidad visual; baja vision o ceguera, fisica; usuario
de silla de ruedas o persona de talla baja, auditiva; hipoacusia o acusia, cognitiva, sensorial y

psiquica.

e Disefio funcional. Todas las perspectivas tedricas contempladas en este proyecto, hasta el
momento, se orientan hacia efectos de funcionabilidad en contemplacion de diferentes
necesidades. Sin embargo, la arquitectura como arte debe corresponder con la estética. Galan
(2014) reflexiona sobre la dupla disefio-funcion y pone de manifiesto el hecho de que el disefio no
siempre ha estado emparentado con la prestacion de un servicio funcional, de modo que, por lo
comun, suelen encontrarse disefios estéticamente aceptables, pero funcionalmente casi que
invalidados:

La arquitectura y el urbanismo que, en su esencia, deberian estar destinadas a servir de
soporte a las necesidades del hombre, en muchas ocasiones, se han convertido en
dominadoras de las actividades humanas. Si las ciudades estuvieran realmente pensadas

para servir a las personas, y ademads para hacerlo para “todas”, no constituirian la fuente
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de limitacion, padecimiento y aislamiento que vienen siendo para un elevado porcentaje
de sus habitantes (Galan, 2014, pag. 7).

Ahora, si bien el autor reflexiona sobre la importancia de crear espacios funcionales para todos,
es decir, espacios y viviendas accesibles, este también establece la importancia de que el hecho de
pensar en una funcionalidad no desdefa la realidad artistica de la arquitectura, luego, el disfrute
estético de los espacios influye en la percepcidn psicologica de las personas y en la percepcion que
estas tengan de comodidad y pertenencia:

En la arquitectura y urbanismo actuales es poco habitual que la forma responda
directamente a la funcion, suele ocurrir mas bien lo contrario. Existe un claro
distanciamiento en arquitectura de la funcion a la que deberia supeditarse y las obras “de
autor” no siempre cumplen con la misién fundamental de la arquitectura de servir a los

maultiples intereses de las personas (Galan, 2014, pag. 8).

e Disefio Universal y los 7 principios. Ronald Mace, padre del término “disefio universal”,
arquitecto, disefiador de productos y asesor en materia de accesibilidad, describe este concepto
como ‘el alcance de la accesibilidad y sugiere hacer todos los elementos y espacios accesibles y
utilizables por toda la gente, hasta el maximo grado posible” (Mace, 1990).

Segun la resolucién adoptada en 2001, se determina que el disefio universal es una estrategia
encargada de conceptualizar y estructurar los diferentes medios productivos, espacios de
infraestructura y urbanismo, tecnologia y servicios de informacion y comunicacion llevandolo de
una manera accesible y apta para todas las personas de una forma mas sencilla, facil, practica e

igualitaria garantizando la integridad y generando las mismas oportunidades para todos (Suarez
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Estrada, 2017). A continuacion, se presentan los siete principios del disefio universal propiamente

dichos:
1. Uso equiparable: Representa que el disefio sea atractivo, Gtil y que pueda ser utilizado
por todas las personas, proporcionando formas de uso sin estigmatizar y rechazar. Debe ser
seguro y garantizar su uso.
2. Flexibilidad en el uso: El disefio debe adaptarse a un amplio rango de preferencias y
habilidades. Esto quiere decir que se puede acceder y utilizar de una manera facil. Se maneja
con la mano derecha o izquierda, permitiendo de igual manera la exactitud, precision y
adaptacion al ritmo de la persona.
3. Uso simple e intuitivo: Significa que el disefio debe ser facil de entender y comprender.
Que tiene en cuenta la intuicidn de la persona basada en las experiencias, conocimientos y
habilidades linguisticas, eliminando asi las altas complejidades gramaticales. Ademas, la
informacidn proporcionada durante y tras la finalizacion de las tareas debe ser clara.
4. Informacion facilmente perceptible: El disefio debe comunicar de manera eficaz y de
acuerdo con la capacidad sensorial del usuario, manejando distintos modos (graficas, verbal
o tactil) facilitando la interpretacién de la informacion con una amplia legibilidad.
5. Tolerancia para el error o mal uso: El disefio disminuye o minimiza los riesgos, peligros
0 consecuencias adversas de acciones involuntarias o accidentales, garantizando una mayor
seguridad y cuidado al usuario.
6. Poco esfuerzo fisico: El disefio puede ser muy Util y eficaz, pero del mismo modo puede
llegar a generar un minimo esfuerzo fisico y muscular para evitar la fatiga, puesto que hay
enfermedades o personas de edad que sufren de afectaciones en los nervios que controlan

los musculos.
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7. Tamanio y espacio suficiente para el acercamiento, la manipulaciony el uso: El disefio
debe tener las dimensiones adecuadas para el acceso, alcance, manipulacién y uso,
atendiendo al tamafio del cuerpo, la postura y la movilidad de la persona. Debe facilitar una
linea de vision facil hacia los elementos significativos tanto para un usuario sentado como
uno de pie, cuyo alcance a cualquier componente sea confortable y se adapte a las variaciones
del tamafio de la mano o del agarre y que asi mismo dé el espacio necesario para el uso de

ayudas técnicas o de asistencia personal.

7.1.2 Desarrollo practico

e Antropometria

Figura 1. Dimensiones antropométricas estimadas en Latino América.
Tomado de: Las medidas de una casa. (2009). Antropometria de la vivienda, pag.13.
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Figura 2. Didametro antropomeétrico de circulacion de una persona.
Tomado de: NTC 6047.

15 |-— 103122 ——f =
122137 ——

planta

frontal
agarradera
= 183
descansa brazo;
T gt D 915
7\ 73
+8.5-65 =) 7

lateral Gtera

Figura 3. Antropometria usuario en silla de ruedas.
Tomado de: (Alfaro, 2020).
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Tabla 9. Convenciones dimensionales antropométricas

Estatura 162.8 173.0 153.8 164.7

Altura de lo hombros. 132.8 142.8 123.7 133.3

Alcance del brazo hacia arriba. 197.2 210.8 NA NA

Altura de los ojos a partir del

. 72.6 78.5 67.6 73.5
asiento.

Altura de la region lumbar. NA 25.4 NA NA

Altura de los muslos a partir del

. 12.4 17.9 12.1 14.6
asiento.

Altura del piso a la parte inferior

40.2 43.5 38.5 41.8
del muslo.

Distancia del coxis a la parte

. 43.6 47.8 42.3 46.5
trasera de la pantorrilla.

Longitud de una pierna estirada. 99.8

Longitud del brazo hacia

77.3 84.8 60.0 67.5
adelante.

Distancia de codo a codo. 38.9 45.0 35.1 41.8

Nota: adaptado de las medidas de una casa (2009).
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¢ Aplicaciones dimensionales al disefio

Tabla 10. Relacion de aplicaciones dimensionales al disefio con figura correspondiente

Aplicacion Figura

Altura de la visual humana (aparadores y ventanas). Figura 4

Altura maxima para poder asistir objetos bajos (maletas) Figura 6

Altura maxima del piso a la superficie del asiento de una silla Figura 8

Distancia minima entre el coxis y espacio minimo requerido entre la superficie Figura 10

del asiento y un obstaculo a la altura de los muslos

Claro minimo para circular con los brazos extendidos Figura 12

Relacién de objetos usuales con el hombre Figura 14

Nota: la tabla tiene como proposito relacionar unas figuras con unas dimensiones necesarias a
tener en cuenta a la hora de disefiar un espacio accesible.
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163.3

Figura 4. Altura minima de cabeza a techo, mas de 20cm.
Tomado de: Antropometria de la vivienda (2009).
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Figura 5. Altura minima de hombros (facilitar el alcance hacia adelante).
Tomado de: Antropometria de la vivienda (2009).

Figura 6. Altura maxima para poder asistir objetos bajos (maletas).
Tomado de: Antropometria de la vivienda (2009).
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Figura 7. Limite minimo para la distancia de la superficie de un asiento al techo (més de 10cm,
para sombreros y peinados).
Tomado de: Antropometria de la vivienda. (2009).

Figura 8. Altura maxima del piso a la superficie del asiento de una silla.
Tomado de: Antropometria de la vivienda. (2009).

*
423 t

Figura 9. Espacio minimo requerido entre la superficie del asiento y un obstaculo a la altura de
los muslos y profundidad minima de la superficie del asiento.
Tomado de: Antropometria de la vivienda (2009).
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Figura 10. Distancia minima entre el coxis y espacio minimo requerido entre la superficie del
asiento y un obstaculo a la altura de los muslos.
Tomado de: Antropometria de la vivienda (2009).

Figura 11. Minima distancia entre los brazos de un sillén (ancho de la superficie del asiento y
alcance hacia adelante para poder asistir objetos con facilidad.
Tomado de: Antropometria de la vivienda (2009).
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Figura 12. Claro minimo para circular con los brazos extendidos.
Tomado de: Antropometria de la vivienda (2009).
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46.2

Figura 13. Claros minimos para disefiar ductos y claro minimo para permitir el movimiento a la
altura de lo hombros (espacio de trabajo).
Tomado de: Antropometria de la vivienda (2009).
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Figura 14. Relacion de objetos usuales con el hombre.
Tomado de: Antropometria de la vivienda (2009).
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Segun las “Pautas basicas para aplicar en el disefio de viviendas ”, propuestas por Fernandez

(2015), se establecen los siguientes patrones para la construccion de viviendas accesibles:

e Pasillos. Un correcto disefio de los pasillos supone una gran importancia para garantizar la
movilidad entre diferentes espacios. Es por ello que se deben tener en cuenta una serie de
recomendaciones y buenas practicas para que sean accesibles para todos. Segun Fernandez (2015)
las zonas comunes de interiores deben cumplir con las siguientes especificaciones:

e El espacio de la circunferencia en los pasillos debe ser de 1,20 m de didmetro. En caso
de que se requiera estrechar este espacio, puede reducirse maximo hasta 1,00 m, pero debe
contar especificamente con una longitud de estrechamiento de maximo 50 cm, esquinas y
aristas redondeadas y aplanadas, distancia de 65 cm minimo para el espacio en puertas o
cambios de direccion. Las bandas guia y los rodapiés deben ser de colores que permitan
facilmente su diferenciacion, de modo que apoyen la orientacidn y la informacién del espacio
a los usuarios.

e Los pasamanos de los pasillos no deben significar un obstaculo en ningun caso, deben
ser ergonémicos Y situados a doble altura; aqui debe existir uno entre 95 cm y 1,05 m de
altura y otro entre los 65 y 75 cm de altura, para que en él se ubique la informacion en braille.
Los cambios de direccion dentro de un corredor deberian tener una circulacion de giro de
1.50 m o maés, libres de cualquier obstruccién (NTC 6047, pag. 35). La altura libre minima
de los corredores debe ser de 2.10 m (NTC 6047, pag. 35).

e Enel caso de los vanos estos deberan ser del mismo ancho de los corredores y de 2.20 m

minimo de alto. Si existe un obstaculo en los pasillos, estos deberan estar a maximo 30 cm
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de altura desde el suelo. Los pasillos deben contar con guarda escobas en la zona inferior y
con un ancho de 20 cm, para evitar dafios las paredes.

e Paralos cambios de direccidon en los pasillos debe permitirse el giro en una sola maniobra

de la silla de ruedas.
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Figura 15. Diferentes anchos de corredores determinados por la intensidad de uso.
Tomado de: (NTC 6047).
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Figura 16. Izquierda: espacio limites para circulacion de personas. Derecha: Espacios para
circulacion con obstrucciones.
Tomado de: Las medidas de una casa (2009).
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e Zona de puertas. Las puertas son aquellos elementos que delimitan el acceso a la vivienda
y sus diferentes espacios. En consideracion se especifica que:

e Las puertas deben tener contar con una luz Gtil de entre 70 y 100 cm con una altura de 2
m minimo y con una apertura de 180°.
e “El ancho minimo no obstruido de la entrada no debe ser inferior a 80 cm; se recomiendan
85 cm 0 mas, ya que sera necesario mas espacio para una persona que usa una silla de
ruedas.” (NTC 6047, Pag. 60).
e “Laaltura libre de la puerta debe ser de minimo 2.0m.” (NTC 6047, P4g. 60)
e “Se recomienda un umbral a nivel para las puertas internas y externas. Cuando se coloca
el umbral elevado, debe tener una altura maxima de 1.5 cm; debe tener bisel cuando es mayor
a 0.5 cm y debe contrastar visualmente con el piso adyacente.” (NTC 6047. Pag. 60).
e Asi mismo, la puerta principal de acceso a la calle debe disefiarse con una consideracion
de entre 90 y 110 cm de ancho, dotada con dos mirillas, una a 110 cm de altura y otra de 160
cm. Las puertas no deben ubicarse a menos de 150 cm del comienzo o final de escalones,

bordillos o rampas.
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Figura 17. Dimension de puertas correderas y abatibles.
Tomado de: NTC 6047 Pag. 60.
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e Puertas, paredes y areas vidriadas. Por efectos de disefio, pueden encontrarse zonas con
delimitaciones de vidrio o transparencias, sobre las cuales se establece las siguientes
especificaciones:

De acuerdo con la NTC 6047, Pag. 62:

e Es conveniente evitar puertas acristaladas plateadas o muy refractivos. Cualquier borde
independiente de plantillas vidriadas deberia tener una franja que establezca contraste visual
con los alrededores contra los cuales se observa. Los indicadores de contraste visual se deben
instalar de manera interrumpida, de minimo 7.5 cm de altura y con una diferencia en los
valores de reflectancia de luz de minimo de 30 puntos en relacion con el fondo, a una altura
de entre 90 cm a 1.0 m y 1.30 m a 1.40 m, sobre el nivel del suelo. Se recomienda un
indicador visual adicional colocado a una altura de 10 cm a 30 cm.

De acuerdo con la NTC 6047, Pag. 63:

e Las personas con discapacidad visual pueden tener una limitacion en la profundidad del
campo visual que da como causa que miren en un Angulo de 45° a 50°. Esto les permite
también una trayectoria de desplazamiento segura. Cuando estan dentro de 1.0 m — 1.5 m
desde una puerta completamente vidriada, estan en capacidad de detectar una barrera visual
auna alturade 90 cm a 1.0 m, siempre y cuando se haya aplicado criterios de contraste visual
al fondo. El fondo, en todos los casos, es el espacio de la circulacion al lado opuesto de la

puerta.
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1. Marca visual, min. 7.5cm de
ancho. Separado en dos
colores.

2. Marca visual en marco de la
puerta. Ancho minimo 5cm.

Figura 18. Marco sobre las puertas vidriadas.
Tomado de: NTC 6047 Pag. 63.

* Ventanas. Las ventanas son un acceso de luz y ventilacion dispuesta para la ambientacion y
acceso a los diferentes espacios. En aras de una vivienda mas saludable se especifica que:

e La abertura de las hojas de la ventana debe disefiarse hacia el exterior con el fin de que
no ocupe espacio en el interior, sin embargo, no deben abrir hacia los pasillos. No se
recomienda la ubicacion de objetos por debajo de las ventanas dado que interrumpe el libre
uso de las mismas. Para las ventanas correderas deben contemplarse medidas de seguridad
hasta los 120 cm.
e Las ventanas deben ubicarse entre 60 y 70 cm del piso para que las visuales hacia el
exterior sean permitidas a todos los usuarios, con mandos a una altura no superior entre los
110-140 cm. Debe tenerse en cuenta que las manijas de las ventanas deben tener una longitud

minima de 0.8 cm de tipo palanca.
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e Escaleras. Las escaleras significan el principal de los obstaculos para las personas con
movilidad reducida y, aunque siempre debe existir una rampa, deben construirse escaleras, en tanto
que para algunas personas resulta mas facil o comodo el uso de estas, En consecuencia, deben ser:

e Accesibles y para eso deben minimamente contar con un ancho mayor o igual a 1,20 m,
sin bocel o resaltos.

e Las escaleras accesibles deben contar con una anchura libre del tramo que debe ser mayor
o igual a 1,20 m, los peldafios de un mismo tramo deben de tener la misma altura. La huella
(H) y la contrahuella (C) deben cumplir la relacion 54cm < 2C + H < 70 cm. Ademas, la
longitud medida en el sentido del recorrido de la escalera debe ser mayor o igual que 1,20 m
el minimo establecido.

e Las Huellas tienen una dimensién mayor de 28 cm. Cada escaldn se debera sefializar en
toda su longitud con una banda de 5 cm de anchura enrasada en la huella y situada a 3 cm
del borde y contrastada en textura y color con el pavimento del escalon, las barandillas.

e Cuando la altura a proteger es menor o igual de 6 m se colocara una barandilla de altura
mayor o igual de 90 cm. Si es mayor de 6 m, dicha altura debera ser superior a 1,10 m. Los
Pasamanos: Se colocaran a una altura comprendida entre 90 cm y 1,10 m. La separacion
entre el mismo y el paramento sera mayor de 4 cm, se deberan prolongar al principio y al
final 30 cm, su sistema de sujecion no debe interferir el paso continuo de la mano y se
diferenciaran cromaticamente con el entorno. En escaleras con un ambito mayor de 4,00 m
se debera colocar un pasamanos doble central. nimero méximo de escalones en un tramo de
escalera, que se establece en diez (Fernandez, 2015).

e En relacion a las tabicas debe decirse que deben estar en todos los peldafios, con una

altura de entre 13 y 17,5 cm con un angulo de inclinacién con la vertical de 15° maximo.
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e Considerando los pavimentos estos no deben producir deslumbramientos y deben ser
antideslizantes en todo momento y condicion, con cada escalén sefializado con una banda de
5 ¢cm de ancho en toda su longitud y enrasada en la huella, debera también estar a 3 cm del

borde y con contraste en color y textura respecto al escalon.
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Figura 19. Escalera accesible.
Tomado de: (Consejeria de vivienda, 2020).

e Ahora bien, para el caso de escaleras de una longitud mayor a 4,00 m debe existir
pasamanos doble central, y se sugiere, aunque no se obliga, la instalacién de un segundo
pasamanos con una de entre 65y 75 cm, en tanto que pueden existir usuarios como adultos
mayores quienes pueden requerir apoyo en una segunda altura, este deberia tener el nimero
de piso en braille y también en relieve alto, para cumplir con las necesidades de las personas
con discapacidad visual.

e La contra huella y la contrahuella de los escalones en un tramo de escalera deben ser

uniformes. La distancia minima de avance de la huella debe ser de 26 cm y la altura maxima



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 138

debe ser de 18 cm. Debido a razones de seguridad y a diferencias antropométricas, se puede

recomendar incrementar la profundidad minima de la distancia de avance (NTC 6047).

1000
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Figura 20. Distancia de avance y elevacion recomendada de los escalones.
Tomado de: NTC 6047 Pag. 44.

Figura 21. La altura minima debe ser constante y a 2.0 m del nivel de las huellas.
Tomado de: Las medidas de una casa (2009).
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Figura 22. Diferentes anchos de escalera segun el nimero de personas.
Tomado de: Las medidas de una casa (2009).

1. Alturalibre de 2.10m.

Barrera contra impacto. 1

3. Proteccion detectable con
bastén, max. 30cm sobre el
suelo.

N

Figura 23. Altura libre debajo de la escalera.
Tomado de: Las medidas de una casa (2009).
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e “La altura libre accesible debajo de las escaleras debe ser de 2.10 m minimo, o mayor.
Si la altura libre es inferior a 2.10 m, se debe colocar una defensa u otro elemento para
proteger contra impacto, como barrera contra impacto y proteccion detectable con bastén”

(NTC 6047, P4g. 45).

e Plataforma elevadora vertical. En caso de que exista un segundo piso en la vivienda, deben
existir plataformas elevadoras, para el caos de usuarios con movilidad reducida. De acuerdo con
el sistema que se quiera usar, se recomienda que exista un espacio libre al lado de este desde el
inicio y hasta el final, para que se garantice al usuario la zona de transferencia.

e Lacabina debe contar con dimensiones de entre 80 cm x 120 cm y con un plano inclinado
de acceso. Es conveniente que exista un asiento abatible para el uso exclusivo de personas
con discapacidad fisica que conserven su movilidad o adultos mayores. Deben empelarse
materiales antideslizantes en seco y mojado con una fijacién precisa. La plataforma debe
contar en cada piso con una estacion de llamada y reenvio con mandos de accionamiento de
presion constante ubicados con acceso facil para silla de ruedas; estos deben contar con la
posibilidad de un accionamiento manual en caso de que existan fallos en la corriente. A su
vez, debe contar con un boton de parada de emergencia. En los espacios de embargue y
desembargue se debe contar con el espacio suficiente para la ejecucién de maniobras para el
acceso a la plataforma de acuerdo con el modo de aproximacién. EI mecanismo puede
ubicarse fijo en la pared o de modalidad autoportante y debe quedar protegido por elementos
de cierre de acuerdo con el sistema de funcionamiento.

e La capacidad de carga recomendada para la plataforma se mostrara a todos los usuarios

ubicandose en un lugar visible.
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Figura 24. Plataforma elevadora.

Tomado de: (Board, s.f).

e Advertencias visuales y tactiles. Son la forma de sefializacion que advierten la seguridad y
la confiabilidad en la accesibilidad. Para la NTC 6047:

e Debe haber un contraste visual entre los descansos y escalones superiores e inferiores de
un tramo de escalera. De preferencia se debe colocar una linea de advertencia visual
mediante una franja ininterrumpida de 4 cm a 5 cm de profundidad a lo ancho de la escalera
(NTC 6047).
e Cuando una escalera esta en un area abierta, puede ser benéfico contar con un patrén de
atencion tactil. Los reglamentos nacionales pueden exigir el uso sistematico de advertencia
tactil en cualquier escalon. Sin embargo, en donde se usan diferentes materiales para tramo
y descansos de una escalera, es conveniente tener cuidado de que las caracteristicas de
friccion sean similares, para minimizar el riesgo de tropezar (NTC 6047. Pag. 46).
e Cuando se usan locetas tactiles de advertencia, se deberia colocar en los descansos en la
parte superior e inferior de cada tramo de escalera, a todo lo ancho de los escalones. Las

locetas tactiles de alerta deberian tener una profundidad de entre 6 cm y 9 cm y terminar
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entre 3 cm a 5 cm antes del borde frontal del primer escalon de la escalera. Para las

dimensiones de locetas tactiles de advertencia (NTC 6047. Pag. 46).

1. Linea de advertencias
visual.

2. Indicador tactil de
advertencia. Altura
mAaxima 5em.

Figura 25. Indicador tactil en la superficie peatonal e indicador visual.
Tomado de: (NTC 6047. Pag. 46).

e Rampas. Las rampas como medio facilitador de la accesibilidad deben estar al lado de
escaleras accesibles y cumplir con las siguientes caracteristicas propuestas por Fernandez (2015)
para que cumplan a cabalidad con su cometido:

e Deben ser rectas o curvas de minima intencion con un radio de minimo 30 m, medido
desde el interior a 1/3 del ancho de la rampa.

e Deben tener una longitud de minimo 1,20m y una longitud de tramo de maximo 9 m con
pavimento antideslizante en cualquier situacion.

e Se debera disponer de un zdcalo de proteccion en bordes libres de 10 cm como minimo.
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e Se estima la pendiente de acuerdo con la longitud de la rampa, luego si la rampa mide
menos de 3,00m la pendiente no puede superar el 10% de inclinacion; en caso de medir entre
3,00m y 6,00m, la pendiente debe tener una inclinacion de maximo 8%, y si superan los
6,00m 6% es el maximo de inclinacion de la pendiente. En cualquier caso, la transversal no
de superar el 2%.

e Serecomienda uso de barras de apoyo a doble altura (85-100 cm y 60- 75 cm), debiendo

con una prolongacion de 30 cm extra al principio y al final.

Combinacion rampa / escalera

Figura 26. Rampas.
Tomado de: (Consejeria de vivienda, 2020).
e Se estima un calculo para rampas con los siguientes criterios:
e  Pendiente en porcentaje = (h/d) x 100* h: altura d: distancia
e  Contemplando para:
A. Distancias menores a 1.5 m, una pendiente maxima de 12%.
B. Distancias entre 6 y 10 m, una pendiente maxima de 6%.
C. Distancias entre 3 y 6 m, una pendiente maxima de 8%.

D. Distancias entre 1.5 y 3 m, una pendiente maxima de 10%.
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e Dormitorios. Los dormitorios son espacios creados con el Unico fin del descanso y el suefio
en privacidad. Segun Fernandez (2015), deben tener en cuenta:

e Espacio para la inscripcion de un circulo con diametro de minimo 1,50 m no barrido por
el mobiliario.
e Distancia mayor de 90 cm entre obstaculos transitables.
e Alladoy alos pies de la cama debe existir un espacio de 90 cm minimo.
e En el frontal de mobiliarios y de armarios el espacio debe ser de minimo 80 cm.
e Entre 45y 50 cm para la altura de la cama, con un espacio libre de minimo 25 cm de alto,
80cm de ancho y entre 60 y 80 cm de fondo.
e Debe considerarse la existencia de un bucle magnético y un sistema de alarma con
sefales visuales y avisadores acusticos en casos de emergencia.
e Serecomienda que las mesas de noche estén incrustadas en la pared a una altura de entre
30 y 50 cm. Deben contar con cajones con tiradores que no sean tipo pomo, y con
mecanismos de apertura retractiles o tipo D.
e Se debe contemplar una altura de entre 70-120 cm para los interruptores.
e Los armarios deben ubicarse a nivel del piso y con puertas correderas a una altura de
hasta 90 cm para los cajones y los percheros con una distancia entre 80-160 cm.
e Para la toma corriente debe considerarse una altura de 40-50 cm. Por seguridad se
recomienda que existan protectores para los enchufes.
e Respecto a los tocadores estos deben disefiarse con una altura de 75-80 cm, entre 50-70
cm de profundidad libre y un ancho de 70-80 cm.
e Las habitaciones deben contar con un teléfono o citéfono, para casos de emergencia,

instalado en una mesa de noche.
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Figura 27. Dormitorio accesible.
Tomado de: (Murao, 2020).

e Salones de television y estudios. Es de las zonas mas frecuentes de la casa. Estos deben

contar con minimo:

e Espacio para un circulo libre de obstaculos de minimo 1,50 m de diametro que permita

el giro en silla de ruedas.

e Laanchura minima entre mobiliario y paramento, o entre cualquier espacio de paso deber

ser de 90 cm.

e Un hueco de paso en puertas de minimo 85 cm.

e Avisadores luminicos que estén conectados al timbre y al sistema de alarma de

emergencia con posibilidad de que las personas con discapacidad auditiva lo capten.

e Soleria antideslizante.

e Alfombras fijadas al suelo.

e Protectores de goma para las esquinas de los mobiliarios.

e Mobiliario con altura de entre 75 cm y 80 cm con altura libre de 70 cm por debajo de la

mesa.
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e Cocina. Como espacio para la preparacion de alimentos, las cocinas deberan contar con los
siguientes pardmetros:

e Un circulo de 1,50 m libre de obstaculos, salvo en frente del fregadero, en donde puede
ser de 1,20 m.
e Encimera con maximo 0,85 m de altura desde el pavimento. La encimera debe ser de
color liso en contraste con los demas elementos de la cocina y evitando terminaciones en
punta.
e Una distancia de paso de minimo 70 cm entre los elementos.
e Griferia ubicada por encima del nivel del plano de trabajo, con un sistema de deteccion
automatica o de palanca, situada a una altura de entre 85 cm y 1,10 m. con alcance horizontal
de minimo 60 cm.
e Fregadero con un espacio inferior de 70 cm, fondo de 60 cm y ancho 80 cm.
e Un hueco de acceso de minimo 0,80 m de ancho.
e Mobiliario con borde contrastado.

e Cajones y perillas de puertas deberan estar en colores contrastados.

Figura 28. Distribucion cocina accesible.
Tomado de: (Murao, 2020).
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e Bafios. En relacién a los bafios se debe contemplar la reduccion de inconvenientes en
elementos clave como las puertas estrechas, la griferia de dificil acceso, espejos no funcionales,

inodoros sin barras laterales de accesibilidad, entre otros, En consecuencia, el bafio debe contar

con:

e Espacio para dibujar dentro de él un circulo de 1.50 m en su interior sin que la puerta
pueda invadirlo, el color de todos los accesorios del bafio debe ser diferente al color del bafio
mismo, el lavamanos no debe tener una altura superior a los 85 cm en su cara superior y un

espacio libre inferior de la profundidad y la altura que superen los 50 cm y los 70 cm

respectivamente.

DISfosicIdl BE ACESORDS

4%

oy

/
7
7
(. 1

DISROSICICD TE BARAS
AVXILARES EN DUCHAS

e

DISPOSICIdD BE BARPAS ADX{ LIARES
£N INODOROS

Figura 29. Medidas de accesorios del bafio.
Tomado de: (Consejeria de vivienda, 2020).

e El inodoro debe tener una altura entre los 45 y los 50 cm con un mando de accion de
altura comprendida entre los 70 cm y los 1.20 m, el espacio lateral de transferencia debe ser
de minimo 75 cm de profundidad y 80 cm de ancho. En relacion a las barras de apoyo, las
horizontales deben estar separadas entre si en 65 cm y 70 cm aproximadamente, con una

altura de entre 70 cm y 75 cm, por su parte las barras verticales deben sobresalir 30 cm

adelante del borde del inodoro.
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e Las puertas de los bafios deben tener un ancho de 80 cm con libre paso y deben ser de
corredera o de hoja abatible. El &ngulo de orientacién del espejo debe ser de 10° minimo,
con una altura del borde inferior de maximo 90 cm. Debe existir un dispositivo para acceso
a llamadas de emergencia y un avisador acustico-luminoso.

e Para las secciones de duchas las puertas seran abatibles hacia el exterior o correderas con
un ancho minimo libre de paso de 80 cm. Deben permitir el trazo de un circulo de didmetro
minimo de 1,50 m libre de obstaculos, no invadido por la puerta. Las repisas, perchas y otros
elementos deben estar a 40 cm minimo y 1,20 m maximo de altura. En las baterias de
lavabos, duchas, vestuarios, espacios de taquillas, etc., la anchura libre de paso sera de 1,20

m. (Fernandez, 2015).

explanatory purposes

30" min,

30"x 48" clear floor
space for lavatory

g 8" min

recommended

36°x 80" clear
floor space
for toilet

§-107 min
recommended

Figura 30. Distribucion del bafio para usuario en silla de ruedas.
Tomado de: (Barcelona, 2020).
e Las duchas deben tener dimensiones minimas libres de obstaculos de 1,80 m de largo por
1,20 m de ancho, un suelo antideslizante, una pendiente de evacuacion del pavimento que
no supere el 2%, un asiento adosado a la pared abatible y con respaldo de medidas minimas

de 40 cm de ancho, 45 y 50 cm de alto 40 cm de profundidad y un espacio lateral junto al
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asiento debera ser como minimo de 80 cm. Al lado del asiento deben existir barras de apoyo
horizontales de forma perimetral que formen esquina y una barra vertical en la pared a 60
cm de la esquina o del respaldo del asiento. La altura del grifo de la ducha debe estar a una
altura de entre 80 cm y 1,20 m. Debe existir un avisador luminoso y acustico de emergencia

(Fernandez, 2015).

* Zona de ropasy terrazas. La zona de ropas es un espacio para el lavado y tendido de ropa,
mientras que las terrazas son espacios de acceso al exterior. Estos espacios deben de cumplir con
lo siguiente:

e El lavadero debe contemplarse una altura de 70 - 80 cm conservando una altura libre de
minimo 70 cm. Es necesario guardar un espacio de 70 - 80 cm de ancho y 50 - 70 cm de
profundidad para la silla de ruedas. EI mobiliario debe ser flexible y con alturas adaptables
y el tendedero y sus accesorios deben estar a una altura maxima de 120 cm. Asi mismo, se
requiere que el acceso se encuentre a nivel con el piso de la vivienda, sifones a la misma
altura y antideslizante tanto en seco como en mojado. El ancho de la hoja de la puerta debe
ser de entre 80 - 100 cm y de corredera.

e No se recomiendan pendientes mayores al 2% para la evacuacion de aguas lluvias. Se

debe considerar un espacio de giro para la silla de ruedas de al menos 150 cm.

e Parqueadero. Para las zonas de parqueo, es recomendable que:
e Unas dimensiones 4 m x 5 m contando con un area de transferencia de 150 cm de ancho
para usuarios con movilidad reducida. Con la ubicacion al mismo nivel de la entrada

principal, no obstante, en caso de no poder construirse a ras, debe contarse con una rampa



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 150

de acceso con un minimo de 100 cm de ancho con pendiente del 10% (se estima el calculo
de la pendiente en porcentaje (h/d) x 100%).

e Altura minima de 2.40 m y tener en cuenta que en caso de que el parqueadero tenga
acceso directo a la vivienda este no debe interrumpir en su barrido. Asi mismo debe

contemplarse la construccion de una puerta automatica con mando de distancia.

Figura 31. Parqueadero para usuario en silla de ruedas.
Tomado de: (Thierry, 2018).

e Acceso. Como oportunidad de paso hacia los espacios del proyecto, se considera que:
e EI acceso principal debe estar en comunicacion con un itinerario accesible de facil
localizacion y con una sefializacion clara. Debe existir una altura de entre 80 y 120 cm para
los buzones y timbres. La superficie de ingreso a la vivienda debe tener un minimo de 150
cm delante de cada puerta de acceso. Este espacio debe estar al mismo nivel de la vivienda

y en caso de diferencia de altura contar con una rampa.
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e Sala - comedor. EI comedor es el espacio donde se supone la compafiia de los usuarios al
momento de la ingesta de alimentos. La sala es aquel espacio que permite la reunion de personas
donde pueden interactuar y compartir, en estos espacios se debe contemplar:

e Una circulacion de entre 80 y 120 cm entre los mobiliarios y se debe permitir el giro de
1.50m libres con espacio mayor o igual a entre 80 y 110 cm para el vano de acceso y con
piso en antideslizantes. Es necesario contar con apagadores entre 70-120 cm de altura con
enchufes entre 40-50 cm. Deben existir mesas moviles o comprender en una altura de 75-80
cm con 70 cm por debajo de esta y un ancho de minimo de 80 cm con una profundidad
minima de 60 cm. Las sillas necesitan tener una altura entre 40-50 cm con los respaldos entre
80-90 cm y brazos abatibles para la transferencia de la silla de ruedas. Para el caso de

muebles o cajoneras estos deben ubicarse a una altura de entre 60 y 80 cm.
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Figura 32. Planta sala — comedor accesible.
Tomado de: Fernandez (2015).
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7.2 Colory salud

7.2.1 Conceptualizacion. El trato del color en arquitectura es un tema que requiere de una
delimitacién conceptual que proporcione un abordaje mucho més objetivo del mismo. Por tanto,

se describe a continuacion:

e Teoria del color. La teoria del color comprende unas normas técnicas basicas a partir de las
cuales se pueden manipular los colores en funcion de los efectos que se quiera lograr. En ella se
parte de una clasificacion béasica en la que se encuentran los colores aditivos y los sustractivos.
Los primeros hacen referencia a los proyectados por focos y pantallas, se manejan en escala RGB

0 RVA 'y lasuma de los tres colores primarios dan como resultado el blanco y la ausencia el negro.

Magenta
- indario)

Rojo
(Primario)

Azul

(Primario)

A rrarlln
Amarillo

aark

Verde

(Primario)

Figura 33. Colores aditivos.
Tomado de: (De los Santos, s.f.).

Por su parte, los colores sustractivos o colores en materia son los que se usan en imprentas,
dibujos, pinturas y demas técnicas de uso fisico. La suma de los tres principales da como resultado

negro, y su ausencia el blanco.
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Magenta

(Primario)

Rojo

Cian

(Primario)

Verde

Amarillo

(Primario)

Figura 34. Colores sustractivos.
Tomado de: (De los Santos, s.f.).
e Colores primarios: Son aquellos cuya obtencion no puede lograrse a partir de la mezcla
de otros colores. Estos son el amarillo, azul (cyan) y rojo (magenta).
e Colores secundarios: De acuerdo con (De los Santos, s.f.):
Los colores secundarios —verde, naranja y violeta 6 parpura- son la combinacién de
dos colores primarios mezclados en partes iguales. Esto hace los colores
secundarios mas complejos y versatiles que los primarios. Los colores secundarios
funcionan bien cuando se usan uno con otro o en combinacion con los primarios.
Debido a su intensidad, los colores secundarios se usan frecuentemente para

acentuar, especialmente con colores neutrales (pag. 3).

secundarios

violeta

Figura 35. Colores secundarios.
Tomado de: (De los Santos, s.f.).
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e Colores intermediarios: Son producto de la mezcla entre un color primario y uno

secundario en partes iguales.

naranjo amarillo

rojo o amarrillo

anaranjado , verdoso

rojo violet azul verdoso

azul violeta

Figura 36. Colores intermedios.
Tomado de: (De los Santos, s.f.).

Las propiedades del color:

e EI matiz, como primera propiedad a mencionar, es el que permite diferenciar y dar
nombre al color. Es el estado del color puro sin blanco o sin negro y se asocia con la longitud
de onda dominante en la mezcla de ondas luminosas. En si, el recorrido que hace de un tono
de un lado al otro en el circulo cromaético.

e Laluminosidad, como segunda propiedad a mencionar, es la que permite describir qué
tan oscuro o claro es un color. El valor de esta se altera con la adicién de blanco lo cual eleva
la clave, haciéndolos mas claros, o con lo adicion de negro, que disminuye la clave y los
hace més oscuros.

e La saturacién, como tercera propiedad, es por la cual se determina la viveza o palidez
de un color y se relaciona con el ancho de luz observado. Otra forma de entenderla es en
relacion a la proporcion de gris que tenga un color, en tanto que, cuanto mas gris menos

brillo o menos vivo es el color.
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El circulo cromatico es la disposicion circular de los colores que conforman el segmento de
luz visible del espectro solar. A partir de estar organizacion se logra la identificacion de la armonia
del color, la cual es definida por De los Santos (s.f.) como la coordinacion de los diferentes valores
que el color adquiere en una composicion. La armonia puede darse de 4 formas:

1. Complementarios: se encuentran simétricos respecto del centro de la rueda.

Figura 37. Armonia en complementarios.
Tomado de: (De los Santos, s.f.).

2. Adyacentes: cuando se toma como base un color en la rueda y después otros dos que

equidisten del complementario del primero.
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Figura 38. Armonia en adyacentes.
Tomado de: (De los Santos, s.f.).
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3. Analogia: escala de colores entre dos siguiendo una gradacién uniforme.
\" - e®

O

Figura 39. Armonia en analogia.
Tomado de: (De los Santos, s.f.).

4. Triadas: tres colores equidistantes tanto del centro de la rueda como entre si, para lo cual

deben formar un angulo de 120° uno del otro.

@ =

Figura 40. Armonia en triadas.
Tomado de: (De los Santos, s.f.).

e Espectro de reflectancia. El arquitecto, de acuerdo con (Lira & Guevara, s.f.) debe tener un
manejo del concepto y uso del color, pero también necesita conocer la composicion espectral de
la luz en un recinto, puesto que esta impacta en el estado psicosomatico de los habitantes del
proyecto. Ese impacto se debe a que el espectro en la iluminacion influye directamente en la
produccién de melatonina, hormona que regula los ciclos bioldgicos de los mamiferos. Se entiende

entonces que el color depende del espectro de la luz de los alumbrados en un espacio interior.
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La composicion espectral de un espacio interior depende tanto de la fuente emisora de luz como
de las superficies que existan en el interior. Las reflexiones, bien sean especulares o difusas,
contribuyen con la composicion espectral de la iluminaciébn del ambiente.
La cantidad de luz reflejada por una superficie es la reflectancia, esta se refiere a la relacion entre
la potencia electromagnética incidendente en relacién a la potencia reflejada en una interfase.

El espectro de reflectancia es el grafico de la reflectividad en funcion de la longitud onda. En
ese sentido, existe reflectancia espectral en una superficie de acuerdo con la relacion entre el flujo
radiante incidente y el flujo radiante reflejado en una Unica longitud de onda en condiciones de
geometria fijas. A continuacion, se muestra como ejemplo del fendmeno de reflectancia espectral,
la interaccidon de la radiacion con pintura blanca y su respectiva curva de reflectancia espectral.

UV Vv IR Interaccion delaradiacidn - Pitura blanca

—
<@,
B Q“}

/]

Centros de absorcion

L

LY 9 | muestra de pintura
v blanca

absordén de absorcion absordén
100% del 10% del 90%

Figura 41. Interaccion de la radiacion con pintura blanca.
Tomado de: (Lira & Guevara, s.f.).

Curva de reflectancia espectral pintura blanca

Reflectanda (%)

Longitud de anda (nm)

Figura 42. Curva de reflectancia espectral para pintura blanca.
Tomado de: (Lira & Guevara, s.f.).
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e Psicologia del color. De acuerdo con la (Facultad Arquitectura UNAM, s.f.) se entiende
como psicologia del color a la disciplina que estudia la influencia del color en el comportamiento
humano. En esta se entiende la cultura, la edad y el género como factores determinantes en la
percepcion del color, incluso si cada individuo tiene una percepcion Unica del color relacionada a
experiencias pasadas.

Esta disciplina contempla los siguientes 6 ejes:

1. El color puede tener un significado propio: el consenso puede tener una universalizacion
que dota a cada color de un sentido propio.

2. El significado del color estd basado en valores aprendidos o valores intrinsecamente
bioldgicos: esto se encuentra supeditado a la valoracion que deviene del consenso cultural
en el que se encuentra inmerso el individuo.

3. La percepcién de color conlleva una evaluacion automatica de la persona que percibe:
cada individuo tiene una percepcion propia.

4. Este proceso de evaluacién fuerza un comportamiento motivado por el color: la percepcién
que un individuo tenga sobre el color influye en sus acciones.

5. Usualmente el color ejerce una influencia automaética: la influencia es inmediata por el
sentido de percepcion.

6. Los efectos y significados del color también tienen que ver con el contexto: el contexto
atribuye significados comunitarios.

Diferentes investigaciones demuestran que la relacion entre sentimientos y colores no se da de
forma esporadica o accidental, “el simbolismo psicolégico y la tradicion historica permiten

explicarlo” (Heller, 2008), dado que las asociaciones no se dan solo por un gusto perceptivo, sino
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por experiencias universales interiorizadas desde los primeros afios. De acuerdo con la (Escola
d“art | superior de disseny de VIC, s.f.):
Se han realizado estudios sobre el simbolismo cromatico en diferentes culturas,
sociedades y civilizaciones, y asi mismo sobre su lectura e influencia en campos como la
religion, la ciencia, la ética, el trabajo, etc. El color influye sobre el ser humano, y también
la humanidad le ha conferido significados que trascienden de su propia apariencia. Sus
efectos son de caracter fisiologico y psicolégico, pudiendo producir impresiones y
sensaciones de gran importancia, pues cada uno tiene una vibracion determinada en
nuestra visién y por tanto en nuestra percepcion (pag.15).
La psicologia del color, entonces, define que este no s6lo es sensacién, es basica y
principalmente emocidn. Sus atributos como significantes son apreciados no solamente por los
artistas, también por el ciudadano comun, el empleado de oficina, el cientifico, el maestro, el nifio,

el adulto, el hombre y la mujer.

7.2.2 Desarrollo practico. Es importante estudiar la teoria del color ya que estos causan
reacciones y sentimientos en nosotros. De esta manera, los colores producen una influencia directa
con el espacio como lo menciona Graham: “Nuestros ojos pueden sentir cada variacion en longitud
de onda dentro de esta banda de energia y la interpretan como un color especifico”.

Los colores tienen un significado simbolico y generan en las personas diversas emociones,
incluso una mejor sanacién. Helen Graham, plasma la importancia del color y su poder de
recuperacion por medio de la siguiente frase: “Quienes nunca han sido privados del color lo dan

por sentado y, por lo general, no se dan cuenta de su importancia para nuestra salud y bienestar”.
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El buen manejo de la aplicacion del color en los espacios, es un indicador clave en la
estimulacion adecuada y positiva para los seres humanos. Esto se debe a que la percepcion del
color genera una reaccion emocional individual. Un estudio permitié concluir que el color tiene
una influencia individual en el ser humano, generando una impresion propia y una sensacion de
gran importancia, ya que cada ser humano tiene una vibracion determinada en cada vision y por
ende una percepcion.

Por ende, entendemos que, el color es una herramienta factible que trasmite diversas
sensaciones en un espacio y que llega a influir en el estado de &nimo. Pero el color no solo trasmite
una sensacion, sino que también comunica una emocién en la persona generando un

comportamiento dentro del espacio el cual afecta la actitud del mismo.

e Impacto psicoldgico del color segun Graham (s.f.):

e Rojo: Trasmite a las personas mucha energia, es decir una persona inquieta e hiperactiva.
Igualmente, es un color usado para capturar la atencion, el cual incrementa el ritmo cardiaco,
estimula el apetito y las compras impulsivas creando una necesidad de urgencia, peligro o
inmediatez. Es un color dindmico y seductor que puede llegar a despertar el lado mas
agresivo del ser humano.

e Verde: Trasmite reposo, sensibilidad, tranquilidad y gusto por la naturaleza. Asi mismo,
es un color que representa el crecimiento, renacimiento y la renovacion. Ayuda en la
relajacion, la solucion de problemas, la sanacién, la libertad, la tranquilidad y puede
disminuir la depresion.

e Amarillo: Es un color con mucha energia, que activa la creatividad, el dinamismo y el

juego. Es un color que manifiesta optimismo, juventud, claridad y que favorece el proceso
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creativo. Sin embargo, es un color que tiende a agotar rapidamente la vista y que puede llegar
a provocar el llanto en los bebés.

e Azul: Trasmite tranquilidad, calma, y serenidad. Genera la facilidad de entendimiento,
productividad y la capacidad de reflexionar. Es el color menos invasivo y sugiere una
sensacion de seguridad, confianza, armonia y espiritualidad. Asi mismo, suprime el apetito.
e Blanco: Causa tranquilidad, limpieza, inocencia, pureza y paz. Es un color que
desencadena una sensacién de paz, honestidad, sanacién, tranquilidad y perfeccion.
Representa la voluntad de empezar algo nuevo.

e Negro: Genera intranquilidad, oscuridad, inseguridad y angustia, razén por la cual no se
recomienda mucho el uso de este color (SalPér, 2016). Ademas, es un color autoritario que
genera emociones fuertes y simboliza el final de algo, la muerte y pérdida.

e Violeta: Proporciona calma, creatividad, imaginacion y sabiduria. Si se utiliza de forma
intensa puede generar ambivalencia por lo cual no es recomendable pintar las salas de este
color.

e Naranja: Provoca entusiasmo, emocion y calidez. Un tono intenso puede reflejar
agresion, es por esto que se debe de cuidar el tono que se usa dependiendo del objetivo. Se
debe buscar que sea un tono suave, amigable y confortable. Estd asociado a la transformacion
y favorece las emociones positivas.

e Magenta: Actla sobre los desequilibrios que pueden derivar en enfermedades graves.

Igualmente, ayuda a eliminar el desorden de nuestra vida.

e Elcoloren larecuperacion: Cromoterapia. La terapia del color, o la cromoterapia, sostiene

que la luz o el color, en determinado ambito, son Utiles para el tratamiento de enfermedades y para



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 162

la recuperacion de la salud. La cantidad de luz que se refleja del color, la saturacion y la intensidad
del color influyen en la emocidn. Determinados colores pueden ejercer una influencia fisica,
mental y emocional sobre las personas, mayormente en los nifios.

Hay que dejar claro, y como dice (Dinshah Ghadiali, 1997), no se debe confundir el decir que
un color tenga efectos curativos, porque esto cientificamente no se ha comprobado, pero, lo que si
es indiscutible, es que los colores acttan sobre los sentimientos, el entendimiento, las emociones
y las percepciones, con lo que, a su vez, pueden contribuir de forma positiva en la recuperacion y
la mejoria de la salud de una persona.

Un estudio realizado en la ciudad de Dallas por Paul Zelanski y Mary Pat Fisher, revela que los
colores con mas efectos positivos son, el verde, el amarillo, el azul claro y el naranja. Demostrando
que, en los ambientes en donde predominan estos colores, las personas se mostraban animadas,
alegres y risuefias. Incluso, muestran mejores desarrollos intelectuales comparados con los que
estaban en entornos blancos, negros o pardos. (Zelanski & Fisher, 1989).

Sin embargo, ningun color en especifico curard alguna enfermedad, pero si contribuiran
notablemente en el tratamiento y recuperacion de una persona. El libro “Spectro-Chrome Metry
Encyclopedia” (Ghadiali, 1997), analiza los colores y sus capacidades para el apoyo en la
recuperacion, y resalta los siguientes:

e Rojo: Estimula el higado y el bazo, la actividad fisica, la vitalidad, los sentimientos de
seguridad, estabilidad y confianza. Ayuda a sentirse con mas energia, actuando como un
estimulo que calienta el cuerpo. Asi mismo, incrementa la circulacion sanguinea,
repercutiendo en el corazon. Ayuda en la bronquitis, la anemia, la impotencia y el
reumatismo. Trata la falta de energia, de calor, de actividad y de iniciativa. Mejora el

rendimiento de los deportistas, combate la depresion, confusion, anemia, la falta de riego, la
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paralisis y la atonia del aparato digestivo. Sin embargo, no es recomendable utilizarlo en
personas demasiado pasionales, impacientes, hiperactivas, agresivas, ansiosas, perturbadas
emocionalmente y con hipertension o problemas cardiacos.

e Azul: Es un color relajante, calmante y refrescante que ayuda a despejar la mente,
actuando en contra del estrés y del insomnio. Ayuda a personas con problemas de boca,
asma, migrafas, espasmos, exceso de peso, hipertension, tiroides, miedos, colicos y fiebres.
Igualmente, ayuda a disminuir la presion sanguinea, a cicatrizar quemaduras, reduce el dolor,
equilibra los patrones del suefio, estimula el bazo, provoca una desaceleracion del corazén,
una disminucion de la actividad muscular y de la actividad del sistema nervioso. Ejerce una
fuerte accion bactericida, estimula la voluntad y la comunicacion. Actla como anti
inflamatorio y antiséptico y resulta muy recomendable para las enfermedades infantiles ya
que ahuyenta las bacterias y los microorganismos.

e Naranja: Estimula el metabolismo, el sistema respiratorio, el intelecto, la glandula
tiroidea. Ayuda a mejorar en problemas de calambres, espasmos musculares, dolor de
ligamentos, fatigas, reumas y espasmos intestinales. Es conveniente utilizarlo en cuartos
deportivos o para realizacion de ejercicios. También es utilizado para tratar casos de
depresion, fracturas, osteoporosis, estrefiimiento, desequilibrios energéticos en los rifiones y
ayuda a la fijacion del calcio, construccion del tejido 6seo y sales organicas, estimulacion de
glandulas mamarias para la produccién de leche y la regeneracion del pulmén. Promueve la
sensacion de bienestar general. Ayuda en trastornos cardiovasculares, asma, bronquitis,
epilepsia y artritis.

e Verde: Es recomendado para lugares en donde se busque paz y tranquilidad, debido a

que favorece los sentimientos positivos, la compasion y la sensibilidad. Produce sensaciones



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 164

de alegria, calma, armonia, equilibrio, por lo que ayuda a estabilizar las emociones, a
aumentar las defensas del cuerpo y a regular el ritmo cardiaco y respiratorio. Ayuda al
sistema muscular y al aparato motriz. Es un color sedativo, reposa y fortalece la vista.
Disminuye la tension sanguinea, el estrés, el cansancio y mejora las ulceras, los dolores de
cabeza y las afecciones del corazén. Estimula la hipofisis, es decir que mantiene
correctamente todo el sistema endocrino y también es considerado como un gran antibiético
ya que tiene un efecto germicida, desinfectante, antiséptico y bactericida. Fortalece el
sistema locomotor (huesos, tendones, articulaciones, masculos), ayuda a eliminar toxinas del
organismo, ayuda en todo tipo de dolores y neuralgias, afecciones del sistema nervioso,
hipertensidn, estabilizacion de emociones y aumenta las defensas del organismo y no se debe
usar en caso de anemia.

e Amarillo: Estimula el cerebro, los procesos digestivos, el sistema linfatico y la
concentracion. Ayuda en la digestion, inflamacién del abdomen y con problemas de
depresién. Estimula la actividad mental y fisica brindando energia al sistema nervioso. Es
recomendado para habitaciones de estudio ya que favorece el aprendizaje y la intuicion. Es
un color purificante y desintoxicante, utilizado para tratar todo tipo de desequilibrio en el
cuerpo fisico; también actla como antiséptico. Es un color muy importante para el sistema
nervioso, en especial en casos de paralisis. Ayuda en estados de melancolia, falta de
creatividad y puede usarse como tratamiento para la artrosis. Recomendado para personas
con dificultad de aprendizaje ya que mejora la concentracion y los reflejos. Ayuda al
estrefiimiento, los trastornos del higado, bilis y pancreas. Ayuda a tratar la ira.

e Blanco: Ayuda a purificar el cuerpo, generando paz y confort. Cémo es la union de los

colores, fusiona las cosas en equilibrio y armonia. Fortalece, purifica y equilibra. Se utiliza
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para las infecciones y el dolor, pero utilizado en exceso puede provocar letargia e
inhibiciones a irritabilidad.

e Negro: Esta relacionado con el desaliento, el desagrado y la depresion. Atrae el
pesimismo Yy la negatividad, aunque también puede ayudar a liberarse de los malos habitos
y las adicciones. Favorece la meditacion profunda. Es un color protector, sobre todo para las
personas sensibles. Promueve la empatia y la seguridad en uno mismo, sin embargo, en
exceso el negro resulta abrumador.

e Turquesa: Ayuda a erradicar infecciones. Resulta calmante y purificador. Se utiliza en
las enfermedades que cursan con inflamacion y favorece el sistema inmunoldgico. Ayuda en
la curacion de las heridas y las quemaduras, asi como en las enfermedades dermatoldgicas,
respiratorias y metabolicas. Trata la inflamacion de garganta, el pecho y la tiroides.

e indigo: Es un color regenerador de las glandulas paratiroides, un debilitador respiratorio
es decir que hace lenta la respiracion, disminuye la secrecion de Ilagas y mucosa intestinal,
disminuye el estado febril e inhibe la secrecion mamaria. Estimula el sistema inmunolégico
y es un poderoso sedante que permite funcionar como anestesia. Es un color constructivo y
astringente que posee un efecto desintoxicante. Inhibe la sefial del dolor y se emplea para
alcanzar estados elevados de conciencia, pero no es adecuado para aquellas personas que
tienden a aislarse. Ayuda a tratar las varices, ulceras, los problemas en la piel, catarros, la
bronquitis, tos, neumonia y el asma. También purifica la sangre y acelera la cicatrizacién de
las heridas.

e Violeta: Adecuado para los 0jos y la energia estancada que causa problemas nerviosos.
Ayuda a disminuir la epilepsia, la presién sanguinea, las contracturas y las anemias.

Favorece la relajacion y el suefio. Controla y regula la fiebre. Ayuda a controlar la irritacion,
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el hambre, el dolor debido a la artrosis, las deficiencias nutritivas. Refuerza la autoestima y
se utiliza para todo tipo de alteraciones mentales. Trata el nerviosismo, la intranquilidad
existencial, ansiedad y angustia, los delirios, la obsesion y los problemas psiquicos. Actla
sobre los rifiones y los pulmones. Ayuda en trastornos del sistema nervioso, convulsiones,
cataratas, tumores, trastornos de la menopausia y afecciones de la piel y apetito compulsivo.
Elimina toxinas.

e Rosa: Resulta muy eficaz en el tratamiento de las afecciones de la piel, las inflamaciones
en general y las alteraciones del sistema inmunitario, como las alergias. Es un calmante
fisico, mental y emocional. Puede utilizarse para tratar el miedo, la agresividad, ansiedad y
despertar la compasion y el amor. En exceso puede causar abatimiento o irritabilidad.

e Magenta: Este color esta conectado a las glandulas adrenales, el corazén y el sistema
reproductivo. Tiene propiedades diuréticas y a nivel psicoldgico es un estabilizador
emocional. Ayuda a personas con sinusitis, zumbido de oidos y quistes benignos. Favorece
los cambios hacia una mayor coherencia y sensibilidad espiritual y elimina las actitudes
desfasadas y las obsesiones.

e Parpura: A este color se le atribuyen las capacidades analgésicas, antipiréticas,

desintoxicantes y somniferas. Trata la epilepsia y los dolores y la sanacion de los huesos.

e E| color en los espacios de la casa. De acuerdo con la influencia de los colores existe una
recomendacion de uso para cada espacio de la casa. Segun (Design, 2017) y un estudio de Arch
Daily (2018) se tiene que:

e Habitaciones: La habitacion es una de las zonas donde maés tiempo pasan las personas,

es decir, donde se aloja y por ende es la zona méas importante que puede generar afectaciones
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de una manera positiva 0 negativa durante el tiempo que trascurre en ella. El uso del buen
manejo del color en las habitaciones es un tema delicado, ya que esta zona tiene como
finalidad lograr que el usuario pueda descansar y recuperarse de una manera sana, y al mismo
tiempo cambiar su estado de &nimo que viene enlazado con su estado de salud.

En las habitaciones es aconsejable que se utilice la combinacion de colores y no generar
un solo color ya que esto puede generar alteraciones en las personas. Se recomiendan
complementos como el verde dado que es un color asociado con la naturaleza trasmitiendo
asi seguridad, expansion, crecimiento emocional, mayor actividad celebrar y calma con el
estado de animo. Actla como desintoxicante y al mismo tiempo es el color que mas

representa el descanso y el equilibrio.

Figura 43. Gama de verdes y azules recomendados.
Fuente: (Romanuke, 2020).

El azul también se toma como opcion porque encarna el elemento agua, evocando
tranquilidad y paz. Se recomienda en espacios de descanso y habitaciones de infantes ya que
este ayuda a conciliar el suefio, a generar el efecto de calma e incluso ayuda a disminuir el

dolor de cabeza, baja la presion sanguinea y reduce el apetito.
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Figura 44. Gama de azules y verdes recomendados.
Fuente: (Romanuke, 2020).

En esa misma intencion de la calma se tiene el lila porque favorece la meditacion y la
espiritualidad. Se recomienda aplicarlo en las habitaciones de nifias mas grandes que estan
iniciando su adolescencia. Es un color altamente femenino, que trasmite relajacion, calmay

autocontrol.

El blanco debe ser utilizado en habitaciones o espacios dispuestos para el descanso. Esto,

N
COLOR

Figura 45. Gama de lilas recomendados.
Fuente: (Romanuke, 2020).

en tanto que el blanco modera la iluminacion. Ademas, permite un efecto visual de
ampliacién y adicion de brillo. Se considera que ayuda a levantar el &nimo y a proporcionar

espacios de limpieza, claridad y tranquilidad.
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Figura 46. Gama de blancos recomendados.
Fuente: (Romanuke, 2020).

e Cocina, sala, y comedor: Para el caso de los espacios de reunién familiar como la sala
o0 la cocina se recomienda el naranja por que transite vitalidad, equilibrio, seguridad y
confianza, ademas de ser un color que estimula el apetito, incita a la amabilidad y la

sociabilidad lo cual favorece las relaciones saludables.

Figura 47. Gama de naranjas recomendados.
Fuente: (Romanuke, 2020).

Igualmente, se recomienda el color amarillo y el rojo para las cocinas y el comedor.
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Figura 48. Gama de amarillos, naranja y rojo recomendados.
Fuente: (Romanuke, 2020).
e Bafios: Para los bafios se recomiendan espacios claros con adecuaciones, decoraciones
y accesorios azules, amarillo o preferiblemente verdes, dado que estos aportan una sensacion

de frescura, tranquilidad, relajacion y asepsia.
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Figura 49. Gama de azules y amarillo recomendados.
Fuente: (Romanuke, 2020).

IN
COLOR
BALANCE

Figura 50. Gama de verdes recomendados.
Fuente: (Romanuke, 2020).
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e Salas de television, de juegos o estudios y oficinas: El color rojo es recomendable como
complemento para estos espacios ya que tiene un efecto muy poderoso que atrae la atencion
visual inmediata, estimula la accién y genera una energia vital que ayuda a conseguir trabajar

a los mas perezosos.

Figura 51. Gama de rojos recomendados.
Fuente: (Romanuke, 2020).

Asi mismo, el amarillo por ser vitalizante y estimulante de la creatividad se recomienda

en los estudios y lugares donde se pretenda la actividad cognitiva y la productividad.

IN
COLOR
BALANCE

Figura 52. Gama de amarillos recomendados.
Fuente: (Romanuke, 2020).

e Elementos decorativos: Por su parte, el color negro y el gris oscuro se recomienda que

sean utilizados en pequefias proporciones y solo con efectos decorativos ya que en grandes



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 172

cantidades puede ser agobiante dado a su capacidad de reducir los espacios y la luz. También
se considera un color que trasmite tristeza y que aumenta el cansancio del cuerpo y por ende

no es recomendado para ningun nifo.

IN
COLOR
BALANCE

Figura 53. Gama de negros y grises recomendados.
Fuente: (Romanuke, 2020).

Tabla 11. Relacion de los colores a enfermedades, comportamientos y espacios de la casa

Color Enfermedades y comportamientos Espacio de la casa
. . e Elimina las toxinas.
o Afecciones de la piel. .
. e Fiebres.
e Alteraciones mentales. .
. e [nsomnio.
e  Alzheimer. o . .
. e Intranquilidad existencial.
e Anemia. L
. e |ntoxicaciones.
e Ansiedad. R
e Caspa e lmitacion. Habitaciones
. o [ ]
. e  Menopausia. .
Morado, lila e Cataratas. e Obsesion de nifias que
0 violeta e Contracturas. Probl L. estan cerca de la
g [ ] 0
e Convulsiones. ol g, adolescencia.
L L. e  Pulmones.
e Deficiencia nutritiva. oo
L. e Riflones.
e Delirios. .,
_ ., p e Sanacion de los huesos.
e Disminuye la presion sanguinea. .
e  Trastornos del sistema
e Dolores. .
. nervioso.
e Epilepsia.

e Tumores.
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Tabla 11. (Continuacion).

Verde

Afecciones del corazén.
Afecciones del higado.
Afecciones del sistema
Nervioso.

Angina de pecho.

AFTA.

Aparato motriz.
Aumenta las defensas del
cuerpo.

Bacterias.

Cancer.

Cansancio.

Depresion.

Defensas del organismo.
Dolor de cabeza (cefalea).
Dolor de espalda.

Dolor de maxilar.

Estrés.

Fortalecimiento de la vista.

Gérmenes.
Gota (inflamacion de
articulaciones).

Hepatitis.

Herpes.

Hipertension.

Ictericia.

Indigestion.

Mareos.

Néauseas.

Neuralgias.

Parkinson.

Regula el ritmo cardiaco.
Regula el ritmo respiratorio.
Sistema endocrino.

Sistema locomotor (huesos,
tendones, articulaciones y
musculos).

Sistema muscular.
Trastornos cardiovasculares.
Toxinas.

Ulceras.

e Bafos.
e Habitaciones.



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE

Tabla 11. (Continuacion).

Naranja

Abortos.

AcCné.

Acrtritis.

Artrosis.

Asma.

Bazo.

Bronquitis.

Cansancio.

Calambres.

Catarro.

Construccion del tejido déseo.
Depresion.

Epilepsia.

Espasmos intestinales.
Espasmos musculares.
Estimula el metabolismo.

Estimula el sistema respiratorio

Estimula las glandulas
mamarias.
Estimula la glandula tiroidea.

Estrefiimiento.

Fatiga.

Fracturas.

Fibrosis quisticas.
Fijacion del calcio.
Hernia discal.
Hipotiroidismo.
Impotencia.
Ligamentos.

Matriz.

Menopausia.

Nervio ciético.
Osteoporosis.
Problemas de ovarios.
Problemas y dolores de
rodillas.

Prostata.

Reumas.

Trastornos cardiovasculares.

Trastornos renales.

174

e Cocina.
e Comedor.
e Sala.
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Tabla 11. (Continuacion).

e Afonia. e Polinos
Magenta o O S . Quiseces.benignos
e ° Esterilida}d. e Sinusitis ' e NA
e Hemorroides. L p
. e Zumbidos de oidos.
e  Obsesiones.

° AICOh.O e . e Estimula el sistema
o Afecciones de la piel. inmunologico
° Asma .. o  Fiebre del heno.
0 Elemglis, e Hematomas.
: gz:::?;zs' e Infecciones urinarias.
e e Intoxicaciones.
o Cidtica. «  Lumbago
° glca_trlztgn_t f' e Dolor de menstruacion.
s o [ ) = ~
Indigo D(_)njun IVILIS. e Migrafias. e NA
° larrea. . . e Neumonia.
e Disminuye la mucosa intestinal. «  Neuralgias
e  Disminuye la secrecion de e  Purifica la :s,angre
llagas. T
g o Regenerador de glandulas
o Dolores de cabeza (cefalea). paratiroideas
e Enfisema. . Tos '
e  Esclerosis miltiple (EM) . . Varices
e Espondilosis (rigidez del . UIceras'

cuello).

Blanco e Dolor. e Infecciones. e Habitaciones.

e Elementos
decorativos.

Gris e NA e NA

Nota: se elabora esta tabla como conclusion de toda la informacion comprobada y analizada en
el capitulo de color y salud.
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7.3 Disefio biofilico

7.3.1 Conceptualizacion. La biofilia es la conexion innata entre los seres humanos y la
naturaleza, explicada en todos los efectos que tienen los fendmenos naturales sobre nuestras vidas
y nuestra tranquilidad, felicidad, creatividad, funciones cognitivas, bienestar y salud. A medida
que la poblacion mundial sigue urbanizando, estos efectos cobran cada vez mas importancia, dando
paso a la idea y la necesidad de un disefio biofilico en los espacios que nos reconecte con la
naturaleza y nos permita vivir y trabajar en espacios saludables. A partir de investigaciones
interdisciplinarias extensas, se identifican 14 patrones de disefio biofilico con un amplio rango de
aplicaciones adaptables para exteriores e interiores.

e [Funcionalidad cognitiva y desempefio, nuestra agilidad mental, memoria y la habilidad
para pensar, aprender y producir logica y creativamente. Necesaria para tareas repetitivas,
leer, realizar calculos o analizar. Es de energia intensa y al pasar el tiempo, resulta en fatiga
mental y disminucion de recursos cognitivos. Las conexiones fuertes con la naturaleza
ofrecen oportunidades para restaurar la mente, durante las cuales las altas funciones
cognitivas pueden descansar.

e Salud y bienestar psicoldgico, nuestra adaptabilidad, alerta, atencién, concentracion,
emocion y estado de &nimo, incluyendo las reacciones ante la naturaleza que impactan el
maneja de la restauracion y el estrés. Las experiencias con los entornos naturales proveen
mayor restauracion emocional, con menores episodios de tension, ansiedad, enojo o fatigo
que los entornos urbanos.

e Salud y bienestar fisiologico, nuestros sistemas auditivos, musculoesquelético,

respiratorio y circadiano y el confort fisico en general. Las conexiones con la naturaleza
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incluyen el relajamiento muscular, la disminucién de la presion arterial y el nivel de cortisol
en la sangre, asi como también puede generarse estrés de corto plazo, que es beneficioso
para la regulacion de la salud fisiologica. Este sistema necesita probarse regularmente para

que el cuerpo se mantenga flexible y adaptable.

7.3.2 Desarrollo practico. Segun Terrapin Bright Green (2014) existe un buen disefio biofilico
cuando se disefa:

Para personas como organismos biol6gicos, respetando los sistemas mente-cuerpo como
indicadores de salud y bienestar dentro del contexto de que es apropiado y sensitivo
localmente. El buen disefio biofilico utiliza perspectivas de influencia —condiciones de
salud, normas y expectativas socioculturales, experiencias pasadas, frecuencia y duracién
de la experiencia de personas usuarias, las muchas velocidades a las que se pueden
encontrar dichas experiencias— para crear espacios que sean inspiracionales, restaurativos
y saludables, asi como integradores de la funcionalidad del lugar y del ecosistema
(urbano) al que se aplica. Sobre todo, el disefio biofilico debe alimentar el amor por el
lugar (pag. 13).

Por tanto, se contemplan 14 patrones base para el disefio biofilico. Tales patrones se agrupan
en tres categorias: la naturaleza en el espacio, las analogias naturales y la naturaleza del espacio.
Dentro de las primeras se tiene, segun Terrapin Bright Green (2014):

Conexion visual con la naturaleza: Un vistazo a elementos de la naturaleza, sistemas vivos
y procesos naturales. 2. Conexidon no visual con la naturaleza: Estimulos auditivos,
tactiles, olfativos o gustativos que generan una referencia deliberada y positiva a la

naturaleza, sistemas vivos 0 procesos naturales. 3. Estimulos sensoriales no ritmicos: Las
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conexiones aleatorias y efimeras con la naturaleza pueden ser analizadas estadisticamente
pero no pueden ser pronosticadas con precision. 4. Variaciones térmicas y de corrientes
de aire. Cambios sutiles en la temperatura del aire, humedad relativa, una corriente de
aire que se percibe en la piel y temperaturas superficiales que imitan entornos naturales.
5. Presencia de agua: Una condicidén que mejora como experimentamos un lugar al ver,
oir o tocar agua. 6. Luz dindmica o difusa: Aprovecha la variacion de la intensidad de la
luz y la sombra que cambia con el tiempo y recrea condiciones que suceden en la
naturaleza. 7. Conexion con sistemas naturales: Conciencia de los procesos naturales,
especialmente los cambios estacionales y los temporales que son caracteristicos de un
ecosistema saludable (pag. 23).
Para el caso de las analogias naturales el autor propone:
8. Formas y patrones biomarficos: Referencias simbdlicas a contornos, patrones, texturas
0 sistemas numeéricos presentes en la naturaleza. 9. Conexion de los materiales con la
naturaleza Materiales y elementos de la naturaleza que, con un procesamiento minimo,
reflejan la ecologia y geologia local y crean un sentido distintivo de lugar. 10.
Complejidad y orden: Una informacion sensorial rica que responde a una jerarquia
espacial similar a la de la naturaleza (pag. 23).
Finalmente, en la naturaleza del espacio se contempla:

11. Panorama: Una vista abierta a la distancia para vigilancia y planificacién. 12. Refugio:

Un lugar para retirarse de las condiciones del entorno o del flujo diario de actividades donde

la persona encuentra proteccion para su espalda y sobre su cabeza. 13. Misterio: La promesa

de mas informacidn. Se logra mediante vistas parcialmente obscurecidas u otros dispositivos
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sensoriales para atraer a la persona a sumirse mas profundamente en el entorno. 14.

Riesgo/Peligro: Una amenaza identificable acompariada de un resguardo confiable (pag. 23).

Luego, el autor menciona que se debe entender que este tipo de disefio es una forma de conectar

la arquitectura con lo natural y permitir que lo naturaleza se sobreponga al tratamiento humano del

espacio. Entre tanto se recomienda un proceso de disefio que contemple acaparar los sentidos de

los usuarios desde lo propiamente natural, permitir que, en lo auditivo, lo visual, lo olfativo y lo

sensorial las personas perciban un ambiente natural dentro de su propio espacio arquitecténico. De
ahi que el autor especifica que el disefio biofilico debe:

Dar prioridad a la naturaleza real sobre la simulada; y a la naturaleza simulada sobre la

ausencia de naturaleza. * Dar prioridad a la biodiversidad por encima de la superficie (area

o cantidad). * Habilitar y dar prioridad a las oportunidades de ejercicio més cercanas a

espacio verdes. * Disefiar para habilitar una conexion visual que pueda experimentarse

por, al menos, de 5 a 20 minutos diariamente. * Generar disefios espaciales y amoblados

para fortalecer las lineas visuales deseadas y evitar perder el contacto visual al sentarse.

Las conexiones visuales con ejemplos de la naturaleza, hasta los mas pequefios, pueden

ser restauradores y particularmente relevantes para las intervenciones temporales o en

espacios donde los bienes raices son limitados (p. €j., extension horizontal o espacio de

pared). * Los beneficios de una vista natural real se pueden ver atenuados por un medio

digital, que podria ser de gran valor para espacios donde, por la naturaleza de su funcion

(p. €j., salas de radiacion en hospitales) no se puede incorporar con facilidad a la
naturaleza real o vistas a exteriores (pag. 25).

En consecuencia, en términos precisos del autor, se contemplan, por demas, las siguientes

recomendaciones para la consecucion de un disefio biofilico:
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e Como guia general, las experiencias sensoriales no ritmicas deben ocurrir
aproximadamente cada veinte minutos por unos veinte segundos y, para estimulo visual, a
una distancia de, al menos, veinte pies.

e Muchos estimulos en la naturaleza son temporales, asi que una estrategia efectiva a lo
largo del afio, por ejemplo, con intervenciones multiples que se traslapen con las estaciones,
garantizara que las experiencias sensoriales no ritmicas sucedan en cualquier momento del
afno.

e En algunos casos, la intervencion puede ser similar a la de [P1] Conexion visual o [P2]
no visual con la naturaleza, lo que las diferencia es la condicion de efimera o aleatoria de la
intervencion.

e Una intervencion que promueva el estimulo natural (mé&s all4 de permitirle suceder
espontaneamente) necesitara la colaboracion temprana de ingenieros mecanicos y equipos
de apoyo.

e Una estrategia de estimulos no ritmicos puede estar entretejida con casi cualquier
planificacion de paisajes u horticultura. Por ejemplo, seleccionar especies de plantas para
decorar ventanas que atraigan abejas, mariposas y otros polinizadores, puede ser una
aplicacién mas practica para algunos proyectos que mantener un apiario 0 un mariposario.
e Las personas perciben el movimiento en la periferia mas rapido que de frente. El cerebro
también procesa el movimiento de las cosas vivas en un espacio diferente que donde procesa
el movimiento de los objetos mecanicos; desde esa perspectiva el movimiento natural es
generalmente percibido como positivo y el movimiento mecanico como neutral 0 negativo.
Por lo tanto, el movimiento ritmico repetitivo de un péndulo solo atraera la atencion

brevemente; el constante tic-tac de un reloj puede llegar a ignorarse con el tiempo y un aroma
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siempre presente puede perder su mistica si se esta expuesto a él en el largo plazo. En
contraste, el movimiento aleatorio de una mariposa puede capturar nuestra atencion y nos
reportard beneficios fisiologicos cada vez que suceda (Terrapin Bright Green, 2014, pag.
29).

La tenencia en cuenta de estas disposiciones basada en los patrones naturales de los entornos
eco sistémicos es posible lograr un disefio confortable que permita una sana e incluso moderna
convivencia de las personas con la naturaleza misma, lo cual repercute no solo en lo ambiental,
sino también en la salud fisica y psicologica de los usuarios, de modo que permite una mejor
calidad de vida para los mismos.

A continuacion, en la tabla 12 se exponen los elementos de disefio biofilico en relacion con sus

atributos correspondientes.

Tabla 12. Elementos de disefio biofilico y sus correspondientes atributos

Caracteristicas

Formas y figuras naturales:

Patrones y procesos naturales:

ambientales:
Patrones botAnicos e Variabiliad sensorial
¢ Riqueza de informacion
e Color : . .
. Agua ?glr:ﬁrr]tﬁsspara el e Edad, cambio y patina del
: . tiempo
° Alre PRTEITES G2 ETIITTELES o Crecl?miento y eflorescencia
e Luzsolar (principalmente vertebrados)
. e Punto focal central
e Plantas Conchas y espirales e Patrones completos
e Animales Huevo, évalos y formas . Pt
e  Materiales s e Espacios delimitados
naturales Arcos, bovedas y domos * EZ%Z%';: diitgfrgss'(:nolgza dos
a = P [ ]
e Vistas Formas que resisten lineas y Intear iyn S
7 [ ]
e Fachadas verdes angulos rectos corerzg Iaelz('zo(; e partes a
e Geologiay Simulacion de caracteristicas P i
aisaiismo naturales e Contrastes complementarios
. Eébiiat y B e Balance dindmico y tension
ecosistema Geomorfologia * Fractales
ShaiEre e Proporciones y escalas

jerarquicamente organizadas
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Tabla 12. (Continuacion).

. . . Relaciones evolucionadas entre el
Luz y espacio: Relaciones basadas en el lugar: .
hombre y la naturaleza:

e Luz natural

e Ecologia del paisaje

e Integracién de la culturay la
ecologia

e Espiritu del lugar

Informacion y cognicion
Miedo y asombro
Reverencia y espiritualidad

e Espacio como
figura y forma

e Armonia espacial

e Espacios interiores
y exteriores

* :t‘i:ﬁa%';usa y e Conexidn geografica al lugar
e Luzysombra e Conexion historica al lugar e Perspectivay refpglo
. e Conexidn ecoldgica al lugar e Ordeny complejidad
O G e Conexion cultural al lugar e Curiosidad y seduccién
y Plscmlag deiluz e Materiales locales e Cambio y metamorfosis
o L e Orientacién paisajistica e Seguridad y proteccion
* ]Ic_ourint;omo figuray e Orientacion horizontal J Domir'lilo y control
e« Amplitud . Caracte_rl'sticas del paisaje . Afecug}n y apego
e« Variabilidad que _dgfmen la forma del . Atrac0|or_1 y belleza o
. edificio e Exploracion y descubrimiento
espacial .
[}
[}

Nota: adaptado de International Living Future Institute (2018).

La tabla 13 ilustra las funciones de cada uno de los 14 patrones en soporte a la reduccion de
estrés, desempefio cognitivo, emocion y mejora del estado de animo y del cuerpo humano. Los
patrones con tres asteriscos estan soportados por datos empiricos mas rigurosos indicando que la
calidad y la cantidad de la evidencia revisada por pares disponible es solida y su potencial de
impacto es grande.

Los que no tienen asteriscos significa que hay una investigacion minima para soportar la
relacion bioldgica entre disefio y salud, pero la informacion anecdética es convincente y adecuada
para formular hipdtesis sobre su potencial impacto e importancia como un patrén Unico. A

continuacion, se presentan los patrones de disefio biofilico respecto de sus respuestas bioldgicas.
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Tabla 13. Patrones de disefio biofilico y respuestas bioldgicas

Disminucién _de la
presién sanguinea y
ritmo cardiaco.

Elementos de la Mejoria de la

(Brown, Barton y Impacto positivo en

L. Chedien o n_aturaleza,_ Gladwell, 2013; van atencion _ Y actitud vy felicidad en
visual con la sistemas vivos y q . compromiso _mental. |
naturaleza procesos en Berg, Hartig, y (Biederman y Vessel TEnEEl (EErin 3
Staats, 2007; " Pretty, 2010).
naturales. 2006).

Tsunetsugu y
Miyazaki, 2005).

Impacto positivo en el
ritmo cardiaco, presion
sanquinea sist6lica y
ol sl @ oo™y
NPT - - cuantificadas de
simpatico. (Li, 2009; atencion NA

y
Park y otros, 2008; _
Kahn y otros, 2008; exploracion.

Beauchamp y otros, (vindhager y otros,

2003; Utrich y otros, AU,
1991).

Medidas
conductuales

Conexiones
aleatorias y
efimeras con la
naturaleza.

3. Estimulos
sensoriales no **
ritmicos

Naturaleza en el espacio
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Tabla 13. (Continuacion).

5. Presencia
de agua

7. Conexion
con sistemas
naturales

Percepcion
sensorial
agua
audicion, vista o
tacto.

del
por

Los

procesos
naturales,
especialmente
los estacionales
y los temporales
que son

caracteristicos
de un
ecosistema
saludable.

Reduccion de estrés,
incremento en

sensaciones y
sentimientos de
tranquilidad,

frecuencia cardiaca
baja y presién

sanguinea. (Alvarsson,
Wiens y Nilsson, 2010;
Pheasant, Fisher,
Watts y otros, 2010;
Biederman y Vessel,
2006).

NA

184

Preferencias de
Mejoria de  la observacion y
concentracion y respuestas
restauracion de la emocionales
memoria. (Alvarsson positivas.
y otros, 2010; (Windhager, 2011;
Biederman y Vessel, Barton y Pretty,

2006). Expansion de
la_percepcién vy la

receptividad

y

sensibilidad
(Alvarsson y otros,
2010; Hunter y otros,
2010).

NA

2010; White, Smith,
Humphryes y otros,
2010; Karmanov vy
Hamel, 2008;
Biederman y Vessel,
2006; Heerwagen y
Orlans, 1993; Ruso y
Atzwanger,  2003;
Ulrich, 1983).

Incremento _positivo
de respuestas
saludables:
percepcion cambiada
del medio ambiente.
(Kellert 'y otros,
2008).
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Tabla 13. (Continuacion).

Materiales y
elementos de la
naturaleza que
reflejan la
ecologia y
geologia local y
crean un sentido
distintivo  de
lugar.

9. Conexion
material con
la naturaleza

11. Panorama ***

Recreaciones

cerebrales que
se logran por
medio de

configuraciones
atractivas de la
naturaleza que
se realizan en el
espacio de
forma
deliberada.
Incluye el deseo
innato de ver
mas alla de
nuestro entorno
inmediato hacia
lo desconocido
usando  vistas
obscurecidas 'y
momentos
reveladores.

Naturaleza del espacio

**

13. Misterio

Estrés

NA

reducido.
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Disminucién de la
presion arterial
(Tsunetsugu,
Miyazaki y Sato,
2007). Mejoramiento
del rendimiento
creativo.
(Lichtenfeld y otros,
2012).

Mejoria del confort.
(Tsunetsugu,
Miyazaki y Sato
2007).

Confort _mejorado y

Aburrimiento
irritacion _y  fatiga

seguridad percibida.

(Grahn vy Stigsdotter,

2010).

NA

(Herzog y Bryce,

reducida. .

(Clearwater y Coss, -2|-OO|7' Wangzooe){

1601) aylor, )
° Petherick, 2000).

Fuerte respuesta de

placer inducida.
(Biederman, 2011;
Salimpoor, Benovoy,
NA

Larcher y otros,
2011; Ikemi, 2005;
Blood vy Zatorre,
2001).

Nota: adaptado de Terrapin Brigth Green / ““14 Patterns of biophilic Design .
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Es importante para el disefiador entender el objetivo del proyecto y las prioridades de salud y
desempefio de quienes lo van a usar. Para identificar las estrategias que mejoren el bienestar, debe
entender la linea base de salud y las necesidades de los usuarios, pensando cuél es el espacio mas
biofilico que se puede disefiar en dicho lugar y como puede el disefio biofilico mejorar las métricas
de desempefio que ya el cliente se encuentra midiendo.

Un mismo patrén puede, de forma flexible, ser implementado en un rango de circunstancias
diferentes dependiendo de las necesidades especificas de la poblacion. A su vez, la combinacion
de patrones tiende a maximizar los beneficios de salud que puede ofrecer un espacio, por lo que
incorporar un rango diverso de estrategias de disefio puede acomodar las necesidades de varios
grupos en un mismo espacio, siendo éste regenerador para todos, siempre y cuando dicha
integracion se conciba como un disefio unificado y con proposito. Afiadir multiples estrategias solo
por agregar diversidad puede tener efectos negativos.

Una intervencion de alta calidad puede definirse por la variedad, riqueza y accesibilidad de su
contenido, y una sola intervencién de muy alta calidad puede ser mas efectiva que maultiples de
menor calidad. El tiempo de exposicion ideal a un patron o una combinacion de patrones en una
intervencion dependera de los usuarios y el efecto deseado, pero como regla general, la evidencia
empirica demuestra que las emociones positivas ocurren en tiempos cortos de entre 5 a 20 minutos.
Cuando no se quiere 0 no se pueden implementar las duraciones requeridas, se pueden posicionar
las intervenciones a lo largo de caminos con alto transito peatonal que aumenten la frecuencia de
exposicion, siendo las exposiciones cortas 0 micro restaurativas mucho mas faciles de
implementar, replicar y acceder que las grandes y largas. Incluso, multiples exposiciones cortas
pueden contribuir a respuestas a restauracion compuestas y se ha estudiado que los beneficios en

salud no incrementan necesariamente con mayores areas de vegetacion.
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No todos los ambientes naturales o artificiales, rurales o urbanos, deben necesariamente ser
verdes en su apariencia. La conexion biofilica con el lugar debe reforzarse empleando disefios que
reflejen las condiciones, la topografia y el clima de los alrededores, sea este verde o desértico. En
un entorno urbano, la estrategia debe ser apropiada para el caracter y densidad del lugar, teniendo
en cuenta que en dichos entornos la tierra es limitada y escasa por lo que seria irreal tratar de
replicar la abundancia o escala de un entorno rural.

El tamafio y la disponibilidad del espacio son también dos factores importantes que influencian
las decisiones sobre uso de los patrones de disefio biofilico, pues deben hacerse a la escala de su
entorno circundante y de acuerdo con las proyecciones de crecimiento o cambio de dicho espacio.

Para empezar, es indispensable desarrollar una estrategia interdisciplinaria en una etapa
temprana del proyecto para que todos los actores involucrados estén en condiciones similares y se
identifiquen fortalezas, retos y oportunidades de rentabilidad, mejorando el nivel de satisfaccién
del proyecto y ahorrando dinero. La biofilia es solo una pieza de todo el rompecabezas con el que
sea crea un ambiente vibrante, sostenible y restaurador, pero es el que disuelve la division entre
las necesidades humanas y el desempefio de las construcciones, convirtiéndolo en un componente
esencial de una discusion integral. Por ejemplo, una solucion integral incluiria componentes
biofilicos que también afronten retos tradicionalmente asociados al desempefio de una edificacion,
como confort térmico, acustica, energia, uso del agua, asma y control de inundaciones: aumentar
corrientes de aire que prevengan el sindrome del edifico enfermo; permitir el ingreso de luz dia
que recorte gastos en energia; y la presencia de vegetacion que reduzca las particulas sélidas en el
aire y los niveles percibidos de contaminacién acustica.

Teniendo en cuenta que los paisajes y las necesidades de las personas pueden fluctuar

constantemente, es un reto lograr siempre la respuesta saludable deseada. Esta variabilidad se
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puede mitigar disefiando en términos de control, automatizacion y permanencia, que por un lado
busquen complementar con estrategias secundarias que refuercen o regulen la estrategia primaria
cuando sea necesaria y por otro lado garanticen el mantenimiento fisico a lo largo del tiempo por
parte de los operadores del espacio para que se mantenga en condiciones dptimas y maximice la

experiencia. A continuacion, se describen de forma mas precisa los 14 patrones.

Tabla 14. Descripcion de los 14 patrones de disefio biofilico

Patrén Trabajar con el patrén Relacion con Ejemplos

otros patrones
El objetivo del patron es proveer un entorno que
ayuda a las personas a trasladar su atencion para
relajar los ojos y moderar la fatiga cognitiva. El
efecto serd mayor si la vista es de mejor calidad,
tiene mayor biodiversidad y si es una vista real por
medio de una ventana. Sea simulada o construida,
es notablemente mejor para reducir el estrés que no
tener ninguna vista del todo.

Las consideraciones de disefio con el patrén son: e Naturales:
. Priorizar la naturaleza real sobre la simulada, U naty’ral
y la simulada sobre la ausencia total de naturaleza. [ impacto de agua, vegetacion,
e  Priorizar la biodiversidad sobre la superficie. potencial —mas grélrl;r;ales, Ul 5
1. Conexiéncon . _P_rlorlgar y habilitar _oportunldades de significativo se . .SimuladaS'
ejercicio mas cercanas a espacios verdes. logra al . '
la naturaleza movimiento

Disefiar para permitir una conexién visual combinarlo con
que puede experimentarse como minimo de 5a20 los patrones 2, 3,
minutos diariamente. 5,8y 1l
. Disefiar espacios y amoblados que
fortalezcan las lineas visuales deseadas y que estas
no se pierdan al sentarse.
. Hasta las mas pequefias conexiones visuales
con ejemplos de naturaleza pueden ser
restauradores. Importante para intervenciones
temporales o espacios con bienes raices limitados
. Los beneficios de una vista real se pueden
atenuar con medios digitales. Importante para
espacios que por su tipo de operacion no permiten
incorporar vistas exteriores.

mecanico de agua,
estanques 0 acuarios,
paredes verdes, arte
con escenas naturales,
videos detallados.
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Tabla 14. (Continuacion).

3. Estimulos

sensoriales
ritmicos

no

El objetivo del patr6on es promover el uso de
estimulos sensoriales naturales que atraigan
discretamente la atencién de las personas y
repongan su capacidad para enfocase en tareas al
disminuir la fatiga mental y los estresores
fisiol6gicos.

Las consideraciones de disefio son:

e Las experiencias sensoriales no ritmicas
deben ocurrir aproximadamente cada 20 minutos
por 20 segundos y para un estimulo visual, a una
distancia minima de 20 pies.

e  Garantizar las experiencias sensoriales no
ritmicas sucedan en cualquier momento del afio,
por ejemplo, con intervenciones multiples que se
traslapen con las estaciones.

e Las intervenciones podran ser similares a las
de los patrones 1 y 2, pero la diferencia es la
condicién efimera de la intervencion.

e Una intervencidn que promueva el estimulo
natural necesitara la colaboracion temprana de
ingenieros mecanicos y equipos de apoyo.

e Una estrategia de estimulos no ritmicos
puede estar entretejida con la planificacién de
paisajes u horticultura. Por ejemplo, usar plantas
que atraigan insectos polinizadores es mas practico
gue mantener un apiario 0 mariposario.

El impacto
potencial  mas
significativo se
logra al
combinarlo con
los patrones 1, 4,
5,10y 13.

189

e Naturales:
movimiento de las

nubes, brisa,
murmullos del agua,
movimientos de
insectos y animales,
canto de aves, aroma
de flores y hierba.

e  Simulados: telas
onduladas que se
mueven con la brisa o
brillan con la luz,
reflejos  del agua,
sombras o puntos de

luz, sonidos de la
naturaleza en
intervalos

impredecibles y

emisién mecanica de
aceites vegetales.



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 190

Tabla 14. (Continuacion).
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Tabla 14. (Continuacion).

5. Presencia de
agua

El objetivo del patrén es aprovechar los atributos
multisensoriales del agua para mejorar la manera
en que se experimenta un lugar para que sea
relajante, induzca a la contemplacion, mejore el
estado de animo y proporcione recuperacion. Las
experiencias repetitivas con el agua no disminuyen
nuestro interés con el tiempo. Si el agua se puede
oir y tocar se aumenta la respuesta sensorial y
vistas hacia grandes cuerpos de agua, naturales o
disefiados, pueden llevar a respuestas saludables
siempre y cuando sean perceptiblemente limpias.

Las consideraciones de disefio son:

e Priorizar las experiencias multisensoriales
con el agua para maximizar beneficios.

e Priorizar el movimiento natural del agua
sobre movimientos predecibles 0 agua estancada.
e Los grandes volimenes de agua y la
turbulencia pueden generar incomodad, al igual
que niveles altos de humedad.

e Las instalaciones de agua pueden consumir
grandes cantidades de agua y energia, por lo cual
deben disefiarse y usarse con moderacién. Darle
sombra al agua disminuiria el proceso de
evaporacion.

El impacto
potencial mas
significativo se
logra al
combinarlo con
los patrones 1, 2,
7,11y 14.

191

e  Naturales: rios,
quebradas, océanos,
cascadas y arroyos.

e  Simulados:
pared de  agua,
acuarios, fuentes,
reflejos de agua e
imagineria con agua
en su composicion.
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Tabla 14. (Continuacion).

7. Conexion con
sistemas
naturales

El objetivo es elevar consciencia por los atributos
naturales y la esperanza de mayor vocacion de
vigilancia ambiental de los ecosistemas donde
prevalecen estos atributos. Es indispensable
identificar el contenido clave temporal que dispare
mayor consciencia por los ecosistemas.

Las consideraciones de disefio son:

e Integracion de la captura y tratamiento de
aguas lluvias en el disefio paisajista durante los
ciclos de lluvia.

e  Ofrecer acceso visual a sistemas naturales
existentes 0 incorporar tacticas de disefio
sensibilizado, estructuras y formaciones de tierra
que induzcan el nivel de consciencia.

o Diseflar oportunidades interactivas para
nifios, pacientes y adultos mayores.

Se combina
normalmente
con los patrones
1,2, 3 5yen
algunas
ocasiones con 4,
6y13.

192

e Naturales:
patrones del clima y

tiempo (Muvia,
granizo, nieve,
vientos, niebla,

reldmpagos),
hidrologia, geologia,
comportamiento
animal, polinizacion,

patrones diurnos
(color de luz,
sombras, mareas),
cielo nocturno
(estrellas,

constelaciones, etapas
lunares, planetas) y
patrones estacionales.
e  Simulados:

sistemas de luz dia,
habitats de fauna
silvestre, exposicion
de infraestructura
para agua, pozos
escalados para

almacenar agua lluvia
y patina natural.
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Tabla 14. (Continuacion).

9. Conexion de
los materiales

con
naturaleza

la

El objetivo del patrén es la exploracion de
caracteristicas y cantidades de material natural
Optimas para generar respuestas cognitivas y
fisiolégicas positivas.

Las consideraciones de disefio son las siguientes:
e  Las cantidades de material natural y su color
deben especificarse basados en su funcion en el
espacio. Debe haber variedad de gamas, materiales
y aplicaciones.

e  Los materiales reales son preferidos sobre
variaciones sintéticas de los mismos.

e Incorporar opciones de color verde para
mejorar ambientes creativos, aunque este
acercamiento  solo tiene una connotacion

experimental hasta el momento.

Se combina
normalmente
con los patrones
1,2,8y10.

193

. Decoracion:
detalles para acentuar

(vetas de madera
naturales, Cuero,
piedra, ratan, pasto
seco, corcho),

superficies interiores,
carpinteria y paletas
de colores naturales.

. Forma y
funcion: construccion
de paredes en madera

y piedra, sistemas
estructurales en
madera solida,
material para

fachadas, senderos y
puentes.
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Tabla 14. (Continuacion).

11. Panorama

El objetivo del patrdn es ofrecer a las personas una
condicion adecuada para vigilar y contemplar el
entorno circundante en busca de oportunidades y
peligros. En un paisaje, ese define como la vista
desde una posicion elevada a lo largo de una
extension, sin embargo, una vista elevada no es
esencial para crear una experiencia de calidad. En
un espacio interno y de alta densidad urbana, se
define como la habilidad de ver desde un espacio
hacia otro cuando hay distinciones claras vy
oportunidades de ver a través de mdltiples
espacios.

Las consideraciones de disefio son:

e Orientacion de la edificacion, ventaneria,
corredores y estaciones de trabajo ayudaran a
optimizar el acceso a vistas interiores o exteriores,
puntos de actividad o destinos.

e Disefiar con o alrededor de ecosistemas tipo
sabana y cuerpos de agua para evidenciar la
actividad y el habitar humano ayuda al
enriquecimiento de informacion de la vista
panorémica.

e  Ofrecer distancias focalizadas mayores a 6
metros, preferiblemente a 30 metros. Limitar las
divisiones a 1 metro de altura, permitiendo que las
personas sentadas tengan acceso visual a lo largo
del espacio. La vegetacién de baja altura se puede
usar con la misma intencion.

e Ubicar escaleras en el perimetro de los
edificios con fachadas de cristal y colocar paredes
transparentes en las escaleras interiores para
generar panoramas dobles.

e Paratechasaltos, los espacios interiores entre
12 y 18 pulgadas mejoraran la condicion de
panorama.

e La calidad de la vista y el balance entre
panorama y refugio serdn mas importantes que el
tamano y frecuencia de la experiencia.

e  Aprovechar al maximo el uso del patrén 1
para mejorar la experiencia del panorama con
vistas de calidad.

Se combina
cominmente

con los patrones
1,5,12, 13y 14.
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e  Atributos
espaciales: distancias
focalizadas de mas de
6 metros y alturas de
las divisiones
menores a 42
pulgadas.
Caracteristicas
comunes: materiales
transparentes,
balcones, edificios de
planta libre, planos
elevados, vistas con
arboles que dan
sombra, cuerpos de
agua y evidencia de
ocupacion humana.
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Tabla 14. (Continuacion).

13. Misterio

El objetivo del patrén es caracterizar un lugar
donde la persona se sienta comprometida a seguir
adelante para ver qué hay més all, dando vistas
que se descubren parcialmente mientras se avanza.
Ofrece un entorno que anima a explorar mientras
ayuda a reducir el estrés y mejorar la restauracion
cognitiva.

Las consideraciones de disefio son:

e Los bordes curveados que revelan
lentamente generan mas atraccion a recorrer
espacios que los bordes rectos.

e Las sombras draméticas pueden mejorar la
experiencia.

e Las estrategias que ofrecen sombras oscuras
0 poca profundidad de campo pueden infundir
temor.

e La velocidad a la que las personas transitan
el espacio influencia el tamafio de abertura y el
sujeto, siendo mas grande si es mas rapido.

o Las caracteristicas evolucionan
organicamente y cambian en el tiempo. Deben
monitorearse para que no alteren drasticamente las
condiciones de misterio.

Se combina
comunmente
con los patrones
1,2,3,y6yen
algunas
ocasiones con 7,
10, 11y 12.

195

e  Atributos

espaciales: las vistas
de profundidades
media 0 alta,
oscurecimiento  del
borde del punto focal,
estimulos auditivos de
fuente imperceptible,
ventanas que solo
revelan parcialmente,
bordes curvos,
senderos sinuosos.

e  Caracteristicas
comunes: luz vy
sombra, sonidos,
aromas, movimiento,
instalaciones de arte,
forma y  flujo,
materiales
traslucidos.
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Tabla 14. (Continuacion).

Nota: se elaboro esta tabla con informacién encontrada en (Terrapin Bright Green, 2014).

Por altimo, ninguna implementacion tendria sentido si no se puede medir su resultado, por lo
que se debe monitorear la eficacia de los patrones de disefio sobre el mejoramiento de la salud y
el bienestar. Las métricas cuantitativas buscadas actualmente se pueden obtener solo por medio de
técnicas de medicion invasivas, complejas y costosas, como es el caso de encefalogramas o
resonancias magnéticas, y de un control muy estricto de la muestra de la poblacion sobre la que se
realicen dichas mediciones. Sin embargo, nuevas tecnologias se podran implementar en el futuro
a medida que se hagan comercialmente viables y permitiran refinar y reforzar cada uno de los

patrones y sus efectos, asi como sustentar la aparicion de patrones nuevos.
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7.4 Materiales

7.4.1 Conceptualizacion. A la hora de pretender un desarrollo préctico en relacion con los
materiales, en arquitectura saludable, es necesario en un primer momento puntualizar algunos

conceptos clave que describen la accion del trato y eleccion de materiales de construccion.

e Lista roja de materiales de construccion. Es la lista de materiales encontrados en la
industria de la construccion cuya composicion quimica se clasifica como perjudicial para los seres
vivos incluidos los seres humanos y el medioambiente. Estas listas se han desarrollado
principalmente por sistemas de clasificacion de edificios verdes y arquitectura saludable.
Generalmente, se desarrollan a partir de inventarios publicados por agencias gubernamentales,
como la Agencia de Proteccidon Ambiental de Estados Unidos (US EPA), el Departamento de
Control de Sustancias Toéxicas, de California, y la Comision de la Unidn Europea sobre el

medioambiente.

e Materiales toxicos. Segun ECHA (2020) se determina como material téxico o SVHC
(sustancia extremadamente preocupante) a aquellas sustancias que puedan tener efectos graves, y
a menudo irreversibles, sobre la salud humana y el medioambiente. Como consecuencia, son
sustancias que requieren de un control adecuado de los riesgos asociados a sus usos, asi como a
las sustituciones de la sustancia siempre que sea posible. Los criterios dispuestos por el reglamento
REACH para identificar una sustancia como SVHC son los siguientes: en primer lugar, las
sustancias que cumplen los criterios de clasificacion como carcinogénicas, mutagénicas o toxicas

para la reproduccién, en segundo lugar, las sustancias persistentes 0 muy persistentes,
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bioacumulables (vPvB) y tdxicas (PBT), y, en tercer lugar, otras sustancias que puedan alcanzar
un nivel de peligro igual o superior al de las sustancias mencionadas anteriormente con evidencias

cientificas sobre efectos graves en la salud de las personas y el medioambiente.

7.4.2 Desarrollo préactico. De acuerdo con International Living Future Institute (2018) muchos
materiales de construccion parecen estables y resistentes en la superficie, pero estos mismos
materiales se ven drasticamente diferentes a escala molecular. Tienen quimicos liberados como
polvo, humos y compuestos solubles liquidos y pueden ingresar a los suministros de aire, alimentos
y agua, aumentando el riesgo de exposicion potencial.

Después de que los quimicos han sido liberados en los entornos, hay una variedad de formas en
que pueden entrar en los cuerpos. Estas rutas de exposicion pueden ser: directas, por
contaminacion al aire que respiramos o alimentos que comemos, 0 absorbido a traves de aceites
en la piel, o consumido involuntariamente a través de contacto mano a boca. En ese sentido, se
especifican las siguientes exposiciones:

e Exposicién por inhalacidn: puede resultar de respirar aire contaminado, que trae toxicos
del polvo, vapores, aerosoles y otras particulas al sistema respiratorio. Algunas sustancias
como el asbesto pueden quedar permanentemente alojadas en el tejido de los pulmones,
causando céncer y una variedad de enfermedades respiratorias.

e Exposicidn por ingestion (comer y beber): puede ocurrir al comer o beber sustancias
contaminadas como el agua, que puede lixiviar productos quimicos de las tuberias, o
alimentos enlatados que pueden filtrar productos quimicos de los revestimientos de BPA del

contenedor.
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e EXxposicidn por ingestion (mano a boca) puede ocurrir inadvertidamente a través de
contacto mano a boca que conduce al consumo de tierra, polvo u otros residuos quimicos.
Los nifios con frecuente actividad de mano-boca son especialmente vulnerables a este tipo
de exposicion.

e Laabsorcidén dérmica: sustancias toxicas pueden ser absorbidas a través de aceites en
la piel o foliculos pilosos. Estas exposiciones pueden venir del contacto con tierra, polvo,
agua o productos de consumo contaminados. Los nifios que tienen mayor contacto con
superficies de piso son particularmente mas vulnerables a esta exposicion.

e Transferencia placentaria: significa que muchos compuestos quimicos pueden pasar la
membrana placentaria, transfiriendo toxicos peligrosos de madre a feto en desarrollo.

e Lactancia materna: se tiene la exposicion a partir de madres que han estado expuestos
a productos quimicos toxicos pueden pasar estos contaminantes a travées de su leche materna
a los recién nacidos. El alto contenido de grasa de la leche materna puede atraer metales
pesados en particular.

Es importante, entonces, reconocer los potenciales efectos sobre la salud. Después de entrar a
nuestros cuerpos, las sustancias son procesadas y metabolizadas en diferentes formas. Algunas
pueden pasar directamente, otras pueden irritar areas sensitivas o interrumpir los sistemas
corporales, afectando las funciones de los 6rganos, la regulacion de las hormonas o disparos
neurales. Estas se acumulan con el tiempo y persistentemente afectan nuestra salud. Aun asi, otras
son incompatibles con el metabolismo humano y por ende no pueden ser procesadas. Se relacionan
las siguientes implicaciones:

e Asma: Es una enfermedad respiratoria que ha sido vinculada a quimicos cominmente

encontrados en pinturas, adhesivos, pisos, alfombras y aislamientos de espuma. Las tasas de
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asmas han ido aumentando desde 1980, con casi 26 millones de personas afectadas hoy en
dia, incluyendo 8 millones de nifios.

e Cancer: el cancer ha sido vinculado a quimicos como el cadmio, plomo y mercurio,
metales comUnmente encontrados en una variedad de materiales de los edificios. Mientras
que el cancer es la segunda causa principal de muerte en estados unidos, muchos de estos
casos podrian prevenirse mediante la limitacion a la exposicion con quimicos toxicos.

e Infertilidad: La exposicion a contaminantes ambientales presenta la mayor amenaza a
la salud reproductiva con vinculos a la fertilidad reducida en hombres y mujeres. De
particular preocupacion estan los quimicos que interrumpen el sistema endocrino
interfiriendo en la actividad hormonal.

e Nacimiento prematuro: exposiciones neonatales a los contaminantes del aire interior se
han vinculado al parto prematuro, la causa principal de mortalidad infantil en todo el mundo.
Estos contaminantes son liberados por una variedad de materiales como los VOCs de las
pinturas y adhesivos y urea, formaldehido de muebles y gabinetes.

e Trastorno del espectro autista (TEA): es un trastorno que actualmente afecta a 1 de
cada 68 nifios y esta asociada a una variedad de factores ambientales, incluyendo la
exposicion prenatal a ciertos pesticidas, mercurio, BPA y exposiciones de la primera infancia
a contaminacion del aire.

e Obesidad: Ciertos quimicos que interrumpen el sistema endocrino han sido demostrados
que afectan la obesidad, particularmente en nifios que han sido expuestos en desarrollo
temprano. Estos quimicos incluyen PFC (quimicos perfluorados) y retardantes de llamas los
cuales son usados con frecuencia en tratamientos para tapiceria, alfombras, carpinteria y

aislamiento de espuma.
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A continuacién, se presenta una lista roja de materiales de construccién a partir de una
recopilacién de la informacion proporcionada por cuatro fuentes base: Melton (2015),

International Living Future Institute (2020), Perkins & Will (2020), Friendly Materials (2020).

Tabla 15. Lista roja de materiales de construccion

Bifenilos policlorados
(PCB): son una serie de
compuestos
organoclorados los cuales
se forman mediante la
cloracion de diferentes
posiciones del bifenilo.

e Pinturasy acabados:
masilla en edificios
antiguos, pinturas
plasticas.

o Equipamientos:
enchufes y aparatos
eléctricos.

e Disruptor endocrino (sustancia o mezcla
exogena que altera las funciones del sistema
endocrino y causa efectos adversos para la salud).
e Neurotoxico (cambio adverso en la estructura
o funcion del SNC).

e Probablemente cancerigeno.

Hexaclorobenceno y

pentaclorobenceno (HCB
y PECB): organoclorado y

fungicida_perteneciente al e Probablemente cancerigeno. disolventes.

grupo  de  compuestos  ° Salud reproductiva. e  Plasticos: retardantes
organicos persisitentes a2 Lt
(COP).

e Pinturas y acabados:
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Tabla 15. (Continuacion).

Ftalatos (DEHP, DCHP,
DIDP, DIHP, DIBP,
DINP-1, DINP-2, DnOP,
DnPP, DBP Y BBP)
Grupo de  productos
quimicos utilizados para
ablandar y aumentar la
flexibilidad del plastico
PVC y algunos selladores y
calafateo

Tratamiendo para
maderas: Arsénico
(CCA): elemento
semimetéalico sélido que
forma compuestos
VeNnenosos.

Cancerigeno.

Disruptor endocrino.

Neurotoxico.

Toxicidad del desarrollo.

Salud reproductiva.

Irritacién de o0jos.

Irritacion cuténea.

Afecciones respiratorias.

Toxicidad sistémica / afecciones sobre los
organos.

Cancerigeno.

Sistema inmunitario.
Irritante cutaneo.

Toxicidad del desarrollo.
Disruptor endocrino.
Mutagenicidad.
Neurotoéxico.

Toxicidad sistémica / afecciones sobre los
6rganos.

e Salud reproductiva.

e Irritacion de o0jos.
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e Pavimentos:

pavimentos vinilicos.

e  Plasticos: productos de

plésticos, tuberias
médicas, bolsas de
almacenamiento de
sangre.

e Maderas: tratamientos

fungicidas y tratamientos
contra la putrefaccion.

Tratamiento para
maderas: pentaclorofenol
(PCP): sustancia quimica
manufacturada. En estado
puro existe como cristales
incoloros.

Probablemente cancerigeno.

Disruptor endocrino.

Irritante cutaneo.

Irritacion de ojos.

Toxicidad sistémica / afecciones sobre los
organos.

e Maderas: tratamientos

fungicidas y tratamientos
contra la putrefaccion.
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Tabla 15. (Continuacion).

e Probablemente cancerigeno. e Revestimientos
Cloruro de polivinilo e Disruptor endocrino. verticales y horizontales:
(PVC, CVPC): polimero e  Neurotoxico. vinilicos.
que contiene una e Toxicidad del desarrollo. e Aislantes: aislamiento
combinacion quimica de e  Afecciones respiratorias. termico.
carbono, cloro e hidrégeno. o  Toxicidad sistémica / afecciones sobre los e  Plasticos:

organos. equipamiento médico.

e Cancerigeno.
e  Toxico por inhalacion. e Aislantes: espumas y
p " e [rritante cutaneo. ligantes en lanas
FoTE BT (anag|QO): e Irritacion de ojos. m%nerales.
es un compuesto quimico, L . o
altamente volatil y muy . Toxmdaq _deI desarrollo. . P_mturas. resinas,
inflamable e Mutagenicidad. barnices y colas.
e  Afecciones respiratorias. e Maderas:
e Toxicidad sistémica / afecciones sobre los  aglomerados y derivados.
Organos.

e  Puede causar irritacion pulmonar.

e Irritante cutaneo.

e  Sospechoso de afectar la salud reproductiva.

e  Cancerigeno. e Tuberiase
Estireno: es el monémero e  Toxicidad del desarrollo. instalaciones: tuberias de
utilizado para crear otros e  Salud reproductiva. pléstico.
compuestos como el e  Disruptor endocrino. e Aislantes: acusticos y
poliestireno. e  Mutagenicidad. térmicos, EPS y XPS,

e Toxicidad sistémica / afecciones sobre los  fibra de vidrio.

organos.

e Irritacion de o0jos.
e  Afecciones respiratorias.
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Tabla 15. (Continuacion).

e Pinturasy acabados:
aditivos en pinturas y
sellados.
e Probablemente cancerigeno. o Elementos metalicos:
aceites de corte.
e Retardantes de
llama: aditivos.

Parafinas cloradas de
cadena corta (PCCC): son
sustancias quimicas
organocloradas que se
producen por la reaccion de
gas de cloro con parafina.

e Materiales para pisos

Asbestos (amianto): grupo ; .
( ): grup y para aislamientos:

de seis minerales

metamérficos e e Cancerigeno. _ aislarqieptos de pargdes,
compuestos de silicatos, . Causant_e de mesotelmiomas. revestimientos dz_a pisos,
que resultan resistentes al e Afectaciones pulmonares. cor:]lpuestlos de [_)lnturas, |
calor y a la corrosion. E‘;‘;O?S' telas resistentes a

incoloro o blanco.

e Toxicidad del desarrollo.
L . e Afecciones respiratorias.
A €0 LTS e lrritacion deo'gs e Pinturasy acabados:
compuesto organico L ,J ' . () :
e Irritacion cutanea. resinas y tintes.
[ )

Toxicidad sistémica / afecciones sobre los
6rganos.
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Tabla 15. (Continuacion).

Etanolamina:  compuesto e Toxicidad del desarrollo.

- PUes e  Afecciones respiratorias. e Tratamientosy
D @D, LIGUED e Irritacion de ojos acabados: adhesivos para
toxico inflamable, \rritacid t’J ' - con-servantes dep
corrosivo, incoloro y e Im gc_lon cu _a nfaa._ . pISos, g
TEEaEs e Toxicidad sistémica / afecciones sobre los madera y textiles

organos.

e Toxicidad del desarrollo.
Compuestos perfluorados ®  Salud reproductiva.
(PFCs, PFOA, PFOS, e Cancerigeno. e Acabados: textiles y
PFBS, PFAS, PFBA C-4, e Irritacion cutanea. alfombras
PFBS C-4, PFHXA C-6): e  Disruptor endocrino. e Pesticidasy
son compuestos de fliory e [rritacién de ojos. retardantes de llama.
carbono. e Toxicidad sistémica / afecciones sobre los

Organos.

Neurotoxico.
Toxicidad sistémica / afecciones sobre los
6rganos.

a la corrosion.

e Cancerigeno.
Sfiamer @l o e Toxicidad del desarrollo.
y metal pesado de elevada * Se}lud reproductl\(a. .
densidad y mal conductor  ° Disruptor endocrino. e Tuberias, COﬂdL'JCIOS,
de electricidad. Resistente ® Mutagenicidad. soldaduras y baterias.
[ ]
[ ]



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE

Tabla 15. (Continuacion).

Mercurio: metal pesado
que no conduce calor, pero
si electricidad.

Dilaurato de
dibutilestafio (DBTDL):
es un compuesto de
organoestafio que se utiliza
como un catalizador. Es
liquido aceitoso e incoloro.

Cancerigeno.

Toxicidad del desarrollo.
Salud reproductiva.
Disruptor endocrino.
Irritacidn cuténea.
Irritacion de ojos.

Toxicidad sistémica / afecciones sobre los

6rganos.

Salud reproductiva.
Disruptor endocrino.
Irritacién de ojos.
Irritacion cutanea.

Toxicidad sistémica / afecciones sobre los

6rganos
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e Mobiliario: elementos
de iluminacion y aparatos
electronicos.

e Aislantes: para
neveras, congeladores y
productos de construccion.

e Acolchado de
muebles y colchones.

Materiales y
acabados: recubrimientos,
adhesivos y paneles de
madera compuesta.

Nota: Las fuentes de informacién con las cuales se elabor6 la tabla, son sitios web verificados

y certificados.

De otro lado, tras haber identificado una lista de materiales nocivos, es importante especificar

que, en caso de pretender la certificacion de Friendly Materials (2020) para un material saludable,

se hace necesario identificar la puntuacion establecida para cada uno de los productos, la cual se

basa en un algoritmo propio que combina en ocho grupos los factores que influyen en la salud de

las personas, la certificacion se da en tres niveles: oro, plata y bronce. Los datos necesarios para

el analisis de los materiales de construccion son suministrados por los fabricantes en sus sitios

web, fichas técnicas y certificaciones emitidas por terceros:

1. Lista de alertas: El producto contiene sustancias de la lista de alertas de Friendly

Materials (2020) o alguna sustancia identificada como SVHC (sustancias extremadamente

preocupantes) por el REACH (registros, autorizacion y evaluacion de sustancias quimicas,

reglamentado por la UEA y adoptado con el fin de mejorar la salud humana vy el

medioambiente frente a los riesgos derivados de las sustancias y mezclas quimicas).



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 207

2. Composicion quimica: composicion quimica del producto, incluyendo todos los
ingredientes afadidos intencionalmente y sustancias residuales conocidas hasta 100 ppm.
Cada sustancia debera estar identificada por su nombre comun y respectivo nimero de
registro CAS.

3. Certificados y etiquetas: se admiten los siguientes tipos de certificados y etiquetas: 1ISO
16000, certificados de calidad y reglamentos, documento internacional calidad del aire
interior. 1ISO 14024, etiquetas ecoldgicas tipo 1, establece los requisitos que deben cumplir
las diferentes categorias de productos. ISO 14025, declaraciones ambientales de producto
tipo 3, informacion cuantitativa sobre los distintos impactos ambientales que puede
ocasionar un producto a lo largo de su ciclo de vida.

4. COV’s: los compuestos organicos volatiles (COV) son un grupo de sustancias quimicas
que se convierten facilmente en vapores gases. Se consideran las emisiones totales de COV
(TCOV’s) y también las emisiones de algunos COV’s especificos, que son frecuentemente
detectados en ambientes interiores.

5. Accion frente a bacterias y certificado de laboratorio: en caso de respuesta afirmativa
se deberéa especificar el tipo de accién frente a bacterias (cuando impiden el crecimiento de
bacterias se clasifican como bacteriostaticos, y cuando matan las bacterias se clasifican
bactericidas) y presentar el documento acreditativo que avale esa informacion.

6. Toxicidad en caso de incendio: se deberan describir los productos de descomposicién
que se pueden desprender en caso de incendio.

7. Resistencia a agentes fisicos y quimicos: como reacciona el material en caso de

agresiones fisicas o quimicas.
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8. Informacion transparente: siempre que disponemos de toda la informacidn necesaria
para rellenar todos los campos de la ficha, se otorga el sello “informacion transparente” y se

suman los puntos que le corresponden.

7.5 Salud térmica

7.5.1 Conceptualizacion. La arquitectura se relaciona con el clima del lugar por medio de los
materiales, los sistemas constructivos, el disefio de los edificios y las técnicas de construccion.
Podemos definir el clima de un lugar como aquella combinacién compleja de los diferentes
elementos, factores y parametros que lo componen y que son medibles. De todos ellos, la radiacién
solar es el factor esencial y esta, una vez absorbida por la superficie de la tierra, calienta el aire a
menor 0 mayor temperatura. Asi mismo, al incidir sobre superficies de agua, las evapora en parte,
provocando distintos grados de pluviometria, humedad y nubosidad. En menor medida, también
influye en la composicion atmosférica, generando reacciones quimicas en los gases que componen
y contaminan el aire. Finalmente, a causa del recalentamiento desigual de la superficie de la tierra,
se originan movimientos desequilibrados de masas de aire que dan lugar a los vientos.

Por ende, el clima de un lugar es el conjunto de fenédmenos meteoroldgicos que caracterizan el
estado medio de la atmosfera, el cual queda determinado por los factores climaticos, los cuales dan

paso a los elementos climaticos.

e Factores del clima: los factores climéaticos se resumen en seis y son caracteristicas

inalterables del lugar, propias de su ubicacion.
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e  Latitud del lugar: distancia angular expresada en grados, minutos y segundos que
existe entre la linea ecuatorial y un punto determinado de la superficie terrestre, medida a
lo largo del meridiano en el que se encuentra dicho punto.

o Latitudes Bajas: los rayos del sol inciden de forma uniforme y perpendicular.

e Latitudes Media: diferencias claras en épocas de verano e invierno.

e Latitudes Altas: dias, incluso meses, en los que no amanece.
e  Factor de continentalidad:

e Localidades situadas en zonas continentales, tienen climas mas extremos, mas

calientes en el dia durante el verano y mas frios en las noches de invierno.

e Localidades situadas cerca del mar, tienen un clima mas suave, matizado por la

acumulacién de energia efectiva en el agua.
e  Factor orogréafico: mide la presencia o ausencia de barreras montafiosas que alteran
el curso y la direccién de los vientos.
e Temperatura de la superficie del mar: ciertas zonas de la tierra tienen masas
marinas con temperaturas mucho mas altas o bajas que el resto, dando lugar a micro
climas singulares en su entorno.
e  Altitud sobre el nivel del mar: elevacion o altura de un punto de la tierra respecto
al nivel del mar (Neila, 2004). El gradiente vertical de la temperatura de la atmosfera
puede ser de varios grados por metro, debido al alejamiento del elemento que lo calienta,
que es el suelo. De otro modo, al aumentar la altitud, la atmosfera se vuelve mas nitida.
e Naturaleza de la superficie de la tierra: su color, composicién y estructura

influyen en el calentamiento. Cuando se trata de una superficie de cultivo, bosque, zona
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arbolada, superficies artificiales o edificadas, se provocan fendmenos de calentamiento

distintos.

e Elementos del clima: son las resultantes climatologicas de los factores climaticos v,
consideradas de forma conjunta, sirven para definir y clasificar el clima del lugar. Existen gran
variedad de elementos climéaticos que pueden organizarse, segin sea su origen, en diferentes
grupos.

e Propiedades fisicas de la atmosfera: temperatura del aire, humedad, presién
atmosfeérica, radiacion solar y vientos.
e  Fendmeno meteoroldgico: precipitaciones (cantidad y duracion), nieve (cantidad y
duracion), tormentas, nubes y niebla.
e  Composicion quimica: atmosfera y precipitacion.
e Unidades ecoldgicas y agricolas:
e Flora y fauna: desarrolladas en un determinado lugar en funcion de su clima.
e Exploracion agropecuaria o ganadera: posibles en la region.
e Unidades paisajisticas: desiertos, tundra, estepa y bosques.

Todos estos elementos climaticos, en conjunto, van a permitir definir y determinar el clima del
lugar, y clasificarlo con relacion a otros. El periodo de tiempo necesario para realizar el estudio
estadistico es elevado para asegurar que se analicen de manera correcta los ciclos climaticos
naturales. El resultado final del estudio sera denominado “afio tipo climéatico ”; resumen estadistico

de las propiedades, establecido en forma de modelo matematico.
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e Clasificaciones climaticas: Los pardmetros basicos de cualquier clasificacion climatica son
la temperatura y la precipitacion, y, en menor grado, la humedad relativa, la evaporacion y el brillo
solar. Javier Neila, en su libro “Arquitectura bioclimética en un entorno sostenible”, nos explica
que:

“no existe una Unica clasificacion de los climas, mas bien, existen innumerables formas
de clasificacion, basadas en criterios diferentes. Esto es debido a que la clasificacion de
los climas no puede estar sujeta a premisas excesivamente ortodoxas, sino mas bien a las
necesidades concretas, a las circunstancias del momento o a determinados objetivos. No
existen, por tanto, bases fijas que permitan sefialar una clasificacion climatica como mejor
y a otra como peor, sino, mas bien, a las mas adecuadas 0 no para una determinada
aplicacion” (Neila, 2004).

De todas las diferentes clasificaciones climaticas existentes, “en Colombia se ha trabajado con
la de Caldas — Lang, W. Thomthwaite y W. Koppen” (IDEAM, 2020). De estas tres, se seleccion6

la de Caldas - Lang para mostrarla en detalle.

e Clasificacion climatica de Caldas — Lang: La clasificacion de Caldas fue ideada
por Francisco José de Caldas en el afio 1802. En esta, se considera unicamente el factor
térmico y se basa en la variacion de la temperatura con la altura. Los rangos resultantes
dan paso a los denominados “pisos térmicos”, concepto que es valido principalmente en

los paises localizados en la franja tropical.
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Tabla 16. Clasificacion climatica de Caldas

Piso térmico  Rango de altura (m) Rango temperaturas °C

Calido 0a 1000 T>24°C
Templado 1001 a 2000 24°C>T>175°C
Frio 2001 a 3000 175°C>T>12°C
Paramo bajo 3200 a 3700 12°C>T=>7°C
Paramo alto 3700 a 4200 7°C>T>0°C

Nota: tomado del (IDEAM, 2014).

Variacion de altitud
Limite superior + 400
Limite superior £ 500
Limite superior + 500
Limite superior + 400
Limite superior + 400
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Por otro lado, la clasificacién de Lang se basa en la relacion obtenida al dividir la

precipitacion media anual (P), expresada en milimetros (mm), por la temperatura media

anual (T) en °C. Estos parametros se relacionan mediante el cociente entre la precipitacion

y la temperatura, llamado factor de lluvia de Lang o indice de efectividad de la

precipitacion, el cual describe las condiciones de humedad.

Tabla 17. Clasificacion climatica de Lang

Clase de clima Cociente Lang (P/T)
Desértico 0A20
Arido 20.1 A 40
Semiarido 40.1 A 60
Semihimedo 60.1 A 100
Humedo 100.1 A 160
Superhimedo Mayor a 160

Nota: tomado del (IDEAM, 2014).

Posteriormente, en el afio 1962, el gedlogo suizo Paul Schaufelberguer unid la

clasificacion de Caldas con la de Lang, resultando 25 tipos de clima, en los cuales se

considera el factor térmico y el factor de humedad. En el trdpico, estos son los principales

parametros que describen acertadamente el clima de una localidad determinada. La
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clasificacion de Caldas — Lang es una de las mas utilizadas en el pais debido a su sencillez
y sentido practico, ademas de que describe adecuadamente las caracteristicas de humedad
y de temperatura imperantes en una determinada localidad. Cada tipo de clima se nombra
con dos palabras: la primera describe su caracteristica térmica y la segunda describe su
estado de humedad promedio. De esta manera, la relacion completa de los climas

obtenidos es la siguiente:

Tabla 18. Tipos de clima segun Caldas - Lang

1 Calido Superhtimedo CSH

Calido Himedo

Calido Semihimedo Csh

Calido Arido
7 Templado Superhimedo TSH
8 Templado Humedo TH
9 Templado Semihimedo Tsh T
10  Templado Semiarido Tsa
11  Templado Arido TA
12 Templado Desértico TD

14 Frio Hiimedo

Frio Semiérido
Frio Deseértico
Paramo Bajo Himedo
Paramo Bajo Semiarido

Paramo Alto Himedo

Nota: tomado del (IDEAM, 2014).
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Por otra parte, la salud térmica es intervenida por los complejos fenGmenos energeéticos de
intercambio de energia entre el cuerpo y el ambiente circundante. En general, el consumo de
energia es proporcional al peso de la persona y depende de su grado de actividad. Cuando se realiza
un trabajo, el 20% de la energia empleada se transforma en trabajo mecanico, mientras que el resto
se transforma en calor. Esta produccion de calor compensa las pérdidas que tenemos hacia el
exterior y mantiene estable la temperatura, que es lo que da la sensacién de confort.

Los sistemas de intercambio de energia del cuerpo se dan a través de los mecanismos de
conduccion, conveccion y radiacién, descritos a continuacion:

e Conduccién: mediante cuerpo o cuerpos en contacto debido a movimiento molecular.

e Conveccion: el calor es trasmitido o perdido por medio de un fluido (liquido o gaseoso).

e Radiacion: trasmisién de calor desde un cuerpo con una superficie calida a uno frio.

La conveccidn y laradiacién pueden ser de distinto signo, positivo (perdidas), cuando el entorno
esta a menor temperatura que el cuerpo, o negativo (ganancias), cuando esta a mayor temperatura.
Las transferencias por conveccion y radiacion dependen de la superficie de intercambio y de la
resistencia de los elementos interpuestos (ropay tejido muscular), pero, sobre todo, de la diferencia
de temperatura entre la piel y el entorno (aire o paramentos).

La disipacion de calor se produce en gran parte por la piel para permitir que el cuerpo regule su
produccion o perdida de calor para mantener el equilibrio. Dichos procesos varian segin la
diferencia entre la temperatura del cuerpo con la temperatura exterior, con el fin de mantener el
cuerpo en niveles tolerables de confort. El intercambio de energia también tiene una base
psicoldgica que no es posible calcular, pero existen modelos de anélisis que ayudan a calibrar la

sensacion térmica por grupos de personas de acuerdo a rangos de edad, sexo, ocupacion, etc.
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De acuerdo con los sistemas de eliminacién de energia del cuerpo humano, las cuatro
condiciones ambientales que pueden alterar la salud térmica en las personas y que influencian la
respuesta termodinamica de la edificacion, denominados “pardmetros térmicos” por (Serra &
Coch, 1995), son:

e Temperatura del aire: envuelve el cuerpo y regula la cesion de calor por conduccion-
conveccion y por respiracion.

e Temperatura radiante media ponderada de las superficies que envuelven el cuerpo, que
influye y emite sobre los intercambios de calor.

e Humedad relativa del aire: modifica las pérdidas por evaporacion de transpiracion y la
humedad cedida con la respiracion.

e Velocidad del aire respecto al cuerpo, influyente en la disipacién por conveccion y en la
velocidad de evaporacion de la transpiracion.

Por ende, la salud térmica se establece cuando el cuerpo pierde calor a una velocidad adecuada;
una mayor velocidad implica sensacion de frio y una menor velocidad, una sensacion de calor. Los
seres humanos usualmente mantenemos en promedio una temperatura corporal interna proxima a
los 37°C.

De acuerdo con (Chavez, 2002), los factores que influyen en la salud térmica son:

e Tasa metabdlica: influye directamente sobre el metabolismo. EI metabolismo es una fuente
de energia del cuerpo, y la totalidad de energia liberada depende de la cantidad de actividad
muscular. El metabolismo es calculado en MET, (1 Met = 58.15 w/m2 de superficie del cuerpo),

y un adulto promedio tiene una superficie de aproximadamente 1,7 m2.
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[op]

Tabla 19. I1SO 8996/2004. Rango de tasa metabdlica

Reposo 55a70

Tasa metabolica moderada 131 a 200

Tasa metabolica muy alta > 260

Nota: tomado de (ISO, ISO 8996, 2004).

La tasa metabdlica es afectada por los siguientes factores: las actividades (apéndices D y E), la
ocupacion laboral (apéndice B), el sexo y la edad (apéndice C), la postura del cuerpo (apéndice G)
y la carga de trabajo segun las partes empleadas del cuerpo (apéndice F).

¢ Valor de Clo: es una barrera térmica que influye por su aislamiento térmico, pero también
por su comportamiento ante el paso de la humedad. La vestimenta reduce la perdida de calor del
cuerpo. Es por esto que el vestuario se clasifica de acuerdo a su valor de aislamiento. La unidad
normalmente utilizada para medir el aislamiento es la unidad de CLO, pero también se ve con

frecuencia la unidad m2 °C/W (1 Clo = 0.155 m2 °C/W).

Tabla 20. Valores de aislamiento térmico de la ropa

Nivel 0 Desnudos 0 0...0,3

Nivel 2 Ropa media 1 0,7...1,3

Nota: tomado de (Neila, 2004).
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Respecto a los factores de salud térmica, el mas importante es el grado de actividad que influye
directamente sobre el metabolismo. También es muy importante el tipo de vestimenta, barrera
térmica que influye sobre todo por su resistencia térmica, pero también, por su comportamiento al
paso de la humedad. En sentido estadistico, influyen la edad, el sexo y la educacion, dependiendo
ademas todos ellos, del grado de habituacion a unas determinadas circunstancias climéticas. En
este mismo sentido también influye la situacion geografica (mas resistencia al frio en los paises de
clima mas frio) y la época del afio, donde a temperaturas iguales corresponden sensaciones
diferentes (el frio se nota mas en verano), quizas debido a la variacion del ritmo vital segln las
estaciones, hecho que se acusa mas en las personas que viven al aire libre.

Seguidamente, tenemos los estandares de salud térmica, los cuales colaboran en la satisfaccion
de requerimientos por parte de los ocupantes en cuanto a salud, bienestar y productividad. Existen
muchos estandares que intentan medir el confort humano, sin embargo, los que tienen mayor
relevancia son:

e Temperatura fuera de rango: establece limites en el tiempo en el cual la temperatura del
aire u otra métrica relacionada puede estar por fuera del umbral establecido. Es ampliamente
utilizada para criterios de sobrecalentamiento. Este estandar no satisface completamente criterios
de confort, sino que evita episodios de disconfort.

e Equilibrio de calor: Se basa en la teoria de Fanger, acerca de su postulacién sobre ganancias
versus pérdidas de calor en el cuerpo humano y el balance entre estas, es decir, que deben ser
iguales para que exista la salud térmica. Sin embargo, no es sencillo conseguir dicho equilibrio
tedrico debido a que el cuerpo intercambia calor con el entorno mediante los diferentes

mecanismos anteriormente mencionados. Por este motivo, existen dos indices de medicién



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 218

estandarizados propuestos por Fanger y reconocido por organismos internacionales: el Predicted
Mean Vote (PMV) y el Predicted Percentage of Dissatisfied (PPD).

e Estandar de confort térmico adaptativo: sugiere que las personas se acostumbran a un tipo
de climay que cuando existen variaciones a la temperatura acostumbrada el ser humano interactua
con su ambiente para intentar mitigar su disconfort térmico mediante adaptaciones en su
vestimenta u otros.

Concluimos que el bienestar térmico es el resultado de la interaccion compleja de un conjunto
de parametros. En lo relativo a los aspectos higrotérmicos, el pardmetro fundamental es la
temperatura, pero no se puede olvidar la humedad, el movimiento del aire, la actividad, el tipo de
arropamiento, etc. Todos ellos se agrupan en cuatro categorias: pardmetros geogréficos,

parametros climaticos, pardmetros personales y pardmetros del espacio interior.

Tabla 21. Relacion de pardmetros vinculados a la salud térmica

Latitud
Altitud
Temperatura
Humedad
Movimiento del aire
Radiacion
Actividad
Arropamiento (vestuario)
Parametros personales Edad
Sexo
Previsibilidad subjetiva
Tiempo de ocupacion
Gradiente vertical de temperatura
Parametros del espacio interior Radiacion de onda larga emitida por los pardmetros interiores
Variacion periddica de la temperatura
Asimetria radiante entre paramentos

Parametros geograficos

Parametros climaticos

Nota: tomado de (Neila, 2004).
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7.5.2 Desarrollo practico. A partir de los parametros y de los factores de salud térmica
anteriormente mencionados, se han hecho diversos intentos de valoracidn conjunta de una parte o
de todos ellos, intentando calcular estadisticamente la salud térmica de un espacio y establecer
criterios en pro de mejorarla. Entre estos estudios comentaremos algunos de los méas conocidos,
pero se profundizara unicamente en la metodologia de Baruch Givoni, debido a que es una de las
mas utilizadas y recomendadas a través de los afos, incluso a nivel internacional.

e Gréfica bioclimatica de Victor Olgyay: es una grafica que estudia el medio ambiente
exterior, teniendo presente directamente dos parametros: la humedad relativa y la temperatura del
aire. Esta gréfica considera, indirectamente, como correcciones los otros dos parametros, el
movimiento del aire y la radiacion solar. Olgyay define una “zona de confort” muy amplia, entre
los 21,1 y los 27,5°C y entre 30% y 65% de humedad relativa, sin tener en cuenta los deméas
factores de confort, que podrian afectar bastante. Este método resulta Gtil para estudiar la variacion
diaria 0 anual del clima tipico de un emplazamiento, ya que se pueden representar las condiciones

de éste sobre la grafica.

Vi
Zona de tonfort
Yo

Figura 54. Gréfica de Victor Olgyay.
Tomado de: (Serra & Coch, 1995).
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e Ecuaciones de Fanger: Fanger plantea una ecuacion, similar a la de Olyay y la de Givoni,
con datos estadisticos, variando no solo los cuatro parametros, sino también algunos factores; el
trabajo mecénico, aislamiento de la ropa (apéndices | y J), la relacion superficie vestida/desnuda,
etc. En su estudio se define la resistencia térmica de la ropa con una nueva unidad, el CLO, donde
el traje tipico de trabajo masculino vale 1 clo (equivalente a 0,155 m2 °C/W), el esquimal 3clo,
etc.

En la ecuacion de equilibrio: M —W = E + R + C + x Q, Fanger modifica sistematicamente
cada variable y las relaciona con distintos factores, hasta obtener las condiciones equivalentes de

salud térmica. Los resultados se analizan con siete respuestas tipificadas:

Tabla 22. Escala de sensacion térmica de siete niveles

(+3) Muy caluroso (mayoritariamente insatisfechos).

(+2) Caluroso (75% de insatisfechos).

(+1) Ligeramente caluroso (25% de insatisfechos).
0 Neutro (5% de insatisfechos).

(-1) Ligeramente fresco (25% de insatisfechos).

(-2) Fresco (75% de insatisfechos).

(-3) Frio (mayoritariamente insatisfechos).

Nota: tomado de (ISO, ISO 7730, 2006).

% prevista di insoddisfatti (PPD) in funzione del voto medio previsto (PMV)

volo sensazione

3 [ mallo caldo

+2 | caldo

R [ leggermente coldo
0 né cakdo né freddo
1 | leggemente reddo
-2 freddo

3 | mollo freddo

Scala di sensazione UNI EN ISO 7730/1997

- 0,5 <PMV< +0,5 +5%<PPD<+10%

Figura 55. Gréfica de confort de P.O Fanger.
Adaptado de: (Serra & Coch, 1995)
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Los resultados, mostrados en la tabla 21 y en la figura 55, demuestran que siempre se encuentra,
como minimo, un 5% de insatisfechos.

e Diagrama psicrométrico de Givoni: basandose en los aportes de Olgyay, Baruch Givoni
realiz6 un estudio en el dbaco psicrométrico de la zona de confort y de la relacion de ésta, con los
posibles sistemas de correccidon, mediante soluciones arquitectonicas para mejorar las condiciones
fuera de la zona de confort. Las posibles correcciones se definen con zonas del abaco donde se
considera que se puede volver a la zona de confort implementando, segun los casos, diferentes
estrategias bioclimaticas. El diagrama psicométrico de Givoni tiene en cuenta el efecto de la propia
edificacion sobre el ambiente interno, entiende que el edificio es un mediador entre las condiciones
exteriores e interiores. El objetivo fundamental de esta herramienta consiste en determinar unos
materiales y una estructura constructiva que respondan a las condiciones exteriores y que permita
crear un ambiente interior éptimo. Es una metodologia que permite establecer las estrategias
bioclimaticas més adecuadas a adoptar en funcion de las condiciones higrotérmicas del edificio en

las diferentes épocas del afio.

Figura 56. Zonas de correccion arquitectonica sobre el abaco psicrométrico.
Tomado de: (Serra & Coch, 1995).
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El climograma de bienestar de Givoni, representado sobre la base de un diagrama psicromeétrico,
estd compuesto por 14 zonas diferentes. La zona 1, es el area de confort que esta delimitada a partir
de la temperatura, de termometro seco, entre los 21° y los 26°C, y una humedad relativa que oscila
entre el 20% y el 75%. Cuando los elementos climaticos se encuentran dentro de esta zona quiere
decir que no es necesario aplicar correcciones constructivas para la obtencion del bienestar
térmico. La zona 2, es el margen de bienestar aceptable o zona de confort permisible, que amplia
la temperatura a los 20 y 27°C y la humedad relativa hasta el 80%, en la parte superior, y por abajo
mantiene el 20%. Esta ampliacién se debe a dos factores principales, el primero son aquellas
variaciones relativamente pequefias en el uso de vestimenta dentro de la edificacion, que produce
un gran efecto en la correccion de temperaturas. EI segundo es que ademas del factor de
aclimatacién del individuo, donde para unas determinadas condiciones climaticas, un individuo
acostumbrado a ellas puede encontrarse confortable aun cuando estos valores estén separados de
la zona de confort ya determinada. Estas areas de confort estdn rodeadas por varias zonas que
muestran las diferentes estrategias. Si un punto esta cubierto por varias de ellas, quiere decir que,
se puede recurrir a una o varias de las estrategias propuestas simultaneamente.

La parte derecha del climograma, (zonas 8, 9, 10, 11, 12), representa las condiciones
controlables simplemente con masa térmica del edificio, enfriamiento evaporativo y
aprovechamiento de la ventilacidn natural. Fuera de estos limites, (zonas 13 y 14), solo se pueden
conseguir las condiciones &ptimas con sistemas de deshumidificacion y mecanismos de
ventilacion.

En la parte izquierda del climograma, (zonas 3, 4, 5, y 7), es posible alcanzar la zona de
bienestar siempre y cuando se produzca calentamiento. Este se consigue utilizando la radiacion

solar directa, el calor almacenado en acumuladores y el calentamiento mecéanico por medio del uso
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de sistemas convencionales de calefaccion. La zona 6, representa las condiciones de baja humedad
donde resulta imprescindible aplicar técnicas de humidificacion, aunque esto no represente

alcanzar condiciones térmicas de bienestar.
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Figura 57. Climograma de bienestar de Givoni.
Adaptado de: Carta Psicrométrica de (Szokolay, 2001).

Para llevar a cabo el desarrollo del Climograma de bienestar de Givoni, se requiere:

1. Reconocimiento del clima: recoleccién de la informacién meteoroldgica. Los datos
analizados, del lugar donde se encuentra el edificio, que son requeridos para la elaboracion de los
archivos meteoroldgicos son los valores totales mensuales, durante un periodo de tiempo minimo
de 30 afios, de los siguientes factores: temperatura media, temperatura media minima vy

temperatura media maxima. El otro valor es la humedad relativa media, humedad relativa media
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minimay humedad relativa media maxima. Esta informacion se puede encontrar en paginas como:
IDEAM (Colombia), Meteonorm (global), Weather Underground (global), entre otros.

2. Elaboracion del afio tipo: utilizando los elementos del clima, temperatura y humedad

relativa, categorizados como propiedades fisicas de la atmosfera.

3. Insercion de la informacion dentro del climograma.

4. Identificacion de las estrategias bioclimaticas: medidas que hay que aplicar y en que

épocas del afo.

Las estrategias bioclimaticas arrojadas por el Climograma, podran ser complementadas con las
estrategias arquitectonicas de disefio segun la clasificacion climatica del sitio, que plantea Javier
Neila (2004) en su libro “Arquitectura bioclimdtica en un entorno sostenible” para los diferentes
tipos de clima mencionados:

e Estrategias para climas calidos secos:

e  Proteccion de la radiacién solar (voladizos, huecos pequefios y protegidos, y
colores claros en fachadas para reflejar la radiacion solar).

e Incorporacion de mucha masa térmica (muros gruesos y pesados).

e Enfriamiento evaporativo (vegetacion, patios y cuerpos de agua).

e Enfriamiento radiante (vegetacion, patios y cuerpos de agua).

e Estrategias para climas calidos humedos:

e  Proteccion de la radiacion solar (voladizos y colores claros en fachadas para
reflejar la radiacion solar).

e  Ventilacidn (huecos grandes y protegidos, muros y cubiertas ligeras que faciliten la
autoventilacion y construcciones sobreelevadas para facilitar la ventilacion por debajo del

edificio y asi evitar la entrada de humedad al suelo).
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e Estrategias para climas templados:
e Flexibilidad ante la radiacion solar: captacion/proteccion. (Voladizos).
e Flexibilidad en el disefio de los cerramientos: masa térmica/aislamiento térmico.
(Edificios enterrados o semienterrados, incorporacion de materiales aislantes térmicos,
muros gruesos y pesados).
e Enfriamiento evaporativa (patios y vegetacion).
e Enfriamiento radiante (patios y vegetacion).
e  Ventilacidn (ventilacion cruzada y huecos protegidos con elementos que puedan
abrirse o cerrarse segun la época del afio).

e Estrategias para climas frios:
e Aislamiento térmico y conservacion de la energia (muros gruesos, cubiertas con
aislamiento en forma de vegetacién, huecos pequefios y formas muy compactas y con
factores de forma bajos).
e  Empleo de materiales de acabado interior de calentamiento lento (empleo de la
madera, tanto en los cerramientos como en los acabados interiores).
e  Ventilacién para eliminar el exceso de humedad (ventilacién a traves de las
chimeneas).
e Inercia térmica (empleo de piedra en los cerramientos).
e  Captacion solar (huecos medianos pero protegidos).

Por altimo, también es recomendable apoyarse en la plataforma de internet Palette 2030. Esta

herramienta gratuita, proporciona principios y acciones de planificacion sostenible, paisaje y
disefio de edificios. Tiene un alcance global, pero una aplicacion local, y brinda estrategias

especificas de ubicacion en cualquier latitud y en cualquier entorno construido: desde redes de
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transporte y habitat interconectadas que abarcan regiones enteras, hasta soluciones de disefio
pasivo para luz, calor o frio.

Por ejemplo, para la estrategia de:

e Enfriamiento vegetativo, Palette 2030 plantea que: los arboles y la vegetacion dan sombra a
edificaciones y superficies, mientras que el agua que se evapora a través de sus hojas reduce la
temperatura del aire en las inmediaciones de la zona vegetada. Las paredes y superficies
sombreadas pueden estar entre 11 a 25 °C mas frias que aquellas sin sombra. Las temperaturas
bajo la sombra de la copa de los arboles pueden reducirse entre 1 a 5 °C en comparacion con las
de un terreno abierto, y entre 11 a 17 °C en comparacion con un area de estacionamiento.

e Recomendaciones:
e Ubicar arboles en los lados este, oeste, sureste y suroeste de un edificio (este, oeste,
noreste, y noroeste en el hemisferio sur).
e Implementar vegetacion que cubra los lados y el suelo alrededor de las edificaciones
para reducir la temperatura del aire y la cantidad de luz solar reflejada.
e Disponer de arboles en patios, areas de estacionamiento, y calzadas.
e Disefiar pérgolas con vegetacion y arboles con una copa alta ya que proporcionan
sombra y permiten el flujo del aire. En climas con inviernos frios, ubique los arboles
que se encuentren frente a la pared orientada hacia el ecuador a una distancia minima
de dos veces la altura del arbol.

e Ventilacion cruzada, aprovechando las corrientes de viento naturales, es posible ventilar y/o
enfriar los edificios. Para obtener ventilacion natural utilizando aire fresco exterior, las aberturas
de las ventanas deberan estar orientadas de forma perpendicular a los vientos dominantes, ademas

de posicionar aberturas en el lado opuesto de un edificio o espacio. En ese sentido y de acuerdo a
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Palette 2030, el uso adecuado de la ventilacion cruzada puede remover el calor de un espacio o
edificio manteniendo la temperatura del aire interior aproximadamente 1.5°C (2.7°F) por encima
de la temperatura de aire exterior.

A continuacion, se relacionan las sugerencias para la ventilacion cruzada segun Palette 2030:

e  Orientar las aberturas de entrada del aire de manera perpendicular a (0 a un maximo
de + 45° de) los vientos dominantes.

e Localizar las aberturas de salida en el lado opuesto a las aberturas de entrada,
asegurandose de que éstas sean iguales o0 de mayor tamafio que las aberturas de entrada.
e  Mantener una trayectoria libre de obstaculos entre las aberturas de entrada y salida
para que el flujo de aire sea adecuado.

e Ventilacion nocturna, la herramienta indica que la masa térmica de un espacio enfriado por
la noche absorbe calor durante el dia, manteniendo una temperatura fresca a lo largo de su
superficie, y contribuyendo a crear condiciones de confort durante el dia.

Ahora bien, se sugiere utilizar el aire fresco de la noche para disipar el calor que se acumula en
el espacio durante el dia en las zonas con climas secos, con una diferencia de temperatura entre el
diay lanoche de 11 °C o0 mas, y en donde las temperaturas nocturnas en verano caen por lo menos
5.5 °C por debajo de la temperatura interior deseada durante el dia. Como consecuencia de lo
anterior, el espacio se mantendréa fresco durante el dia sin el uso de fuentes de energia.

Segun ellos, si se incorpora la masa térmica en las paredes, piso y/o techo interior, esta debe
tener:

e  Un minimo de 10.2 cm de espesor, con
e Un area de superficie expuesta de 1 a 3 veces el area del espacio que se desea

acondicionar.
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Mientras mas grande sea la superficie expuesta de la masa en un espacio, mas estable sera su
temperatura interior. Se sugiere utilizar ventilacion inducida o cruzada para enfriar la masa térmica
durante la noche.

e Techos frios, para reducir la cantidad de calor que se transfiere al interior de un edificio en
climas célidos o durante la temporada de verano, es importante utilizar un techo de color claro que
refleje la luz solar y como consecuencia permanecera mas fresco, contrarrestando a su vez el
calentamiento que se produce por la acumulacion de CO2.

Los techos frios se componen de superficies que reflejan la luz solar y a su vez alivian o
descargan eficientemente el calor, manteniéndolos méas frescos en dias soleados. La reflectancia
solar y la emisividad térmica medidas en una escala de 0 a 1, son las dos propiedades que
determinan la temperatura de un techo.

En ese sentido, entre mas altos sean los dos valores, la temperatura del techo se mantendra mas
fresca.

De acuerdo a Palette 2030, se debe hacer que la superficie del techo sea de un color claro y
optar por un material que tenga una:

e Reflectancia solar (SR) > 0.7; y
e  Emisividad térmica (TE) > 0.75

En climas calidos, los techos frios ayudan a mitigar la ‘isla de calor urbana’, reflejan la radiacion
solar al espacio, y ayudan a mantener los espacios interiores confortables.

e Enfriamiento a través de la forma, segun Palette 2030, un edificio alargado en la direccion
del eje este-oeste expone las dos fachadas mas cortas, la este y la oeste, a la maxima ganancia de

calor solar y a las altas temperaturas vespertinas durante los meses mas calidos.
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El disefio del edificio debe procurar aprovechar los flujos de energia naturales del sitio con el
fin de disminuir el ingreso de calor solar y permitir que las corrientes de aire natural enfrien los
espacios interiores.

En ese sentido proponen disefiar el edificio a fin de que:

e  Seaalargado en la direccion del eje este-oeste; y

e Tenga una planta arquitecténica estrecha que permita la incorporacion de
ventilacion cruzada o inducida.

e  Dar sombra a muros en el este y oeste y a todas las aberturas acristaladas durante el
verano, todo el afio en climas célidos, y que el techo sea de un color claro.

El disefio para edificios ubicados en climas calidos y humedos, debe incluir techos que
resguarden tanto a las paredes exteriores como a los espacios al aire libre del agua de lluvia y que
ademas les proporcionen sombra. En los climas secos y calurosos, se debe dejar que a traves de
areas sombreadas y patios interiores entre el aire fresco.

e Sombreado, fachada solar. “El uso de voladizos o aleros durante los meses calurosos en la
temporada de verano, bloquea la luz solar directa no deseada que a su vez incide en las areas
acristaladas solares, reduciendo como consecuencia la carga total de enfriamiento” (2030, 2015).

Esta herramienta indica que se ubiquen los aleros o voladizos por encima del area acristalada
solar (orientada hacia el ecuador), y se extienda la proyeccion de aleros y voladizos
aproximadamente:

e 1/4 de la altura de la abertura acristalada para latitudes de 28° a 32°
e 1/3 de la altura de la abertura acristalada para latitudes de 36° a 40°

e 1/2 de la altura de la abertura acristalada para latitudes de 44° a 56°
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Es posible ademas utilizar persianas exteriores horizontales para darle sombra a aquellas areas
orientadas hacia el ecuador y acristaladas.

Para cubrir toda la fachada solar y los espacios al aire libre contiguos en los climas calientes
(latitudes de menos de 28°) que no requieren ningun tipo de calefaccion, se sugiere extender los
voladizos, aleros, techos y/u otras protecciones solares.

e Almacenamiento térmico a través de muros, Palette 2030 afirma que: una pared exterior
acristalada y disefiada para el almacenamiento térmico absorbe la luz solar (calor) en el invierno,
conduciendo dicho calor a través de la pared, y descargandolo en un espacio adyacente durante la
noche.

Una pared de almacenamiento térmico es una pared generalmente construida de mamposteria
y ubicada directamente detras del &rea acristalada solar (orientada hacia el ecuador).

Es por eso que se debe de dimensionar el tamafio de la pared y su respectiva area acristalada
solar como porcentaje de la superficie interior que se desea calentar:

e  Climas Frios:
e 30% para latitudes de 28° — 40°
e 40% para latitudes de 44° — 56°
e  Climas templados:
e 20% para latitudes de 28° — 40°
e 30% para latitudes de 44° — 56°

Ademas de esto, se aconseja terminar la superficie del muro exterior con un color oscuro, y
hacer su espesor de:

e 30 a46 cm para hormigén.

e 25a36cm para ladrillo.
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e 20 a 30 cm para adobe.

e Ganancia directa por almacenamiento, segun la informacion provista por la herramienta,
la masa térmica, (pisos, paredes y/o techos de mamposteria), absorbe y almacena el calor solar
durante el dia en el invierno para posteriormente cederlo durante la noche.

Para poder utilizar en las horas de la noche los beneficios de la luz solar que se concentra en un
espacio durante el dia, esta debera almacenarse dentro del mismo espacio.

Para poder almacenar una parte del calor obtenido durante el dia, es necesario construir paredes,
pisos y/o techos interiores de mamposteria (hormigén, ladrillo, bloques de concreto, adobe), que
al menos cumplan con:

e  Unminimo de 10 cm (4 pulgadas) de espesor y con,

e  Una “superficie expuesta de masa térmica en funcion del area acristalada solar” que
tenga una relacion de 3:1a 9:1.

e Y se recomienda hacer el techo interior y aquellos elementos cuyo sistema
constructivo sea ligero, de color claro, las paredes de cualquier color, y el piso de un color
Semi-0scuro a 0Sscuro.

Segun ellos, cuanto mayor sea esta relacion, mas calor podré ser almacenado y mas estable sera
la temperatura del interior.

e Calentamiento pasivo a través de la forma, es posible incorporar facilmente sistemas de
calentamiento pasivo en aquellas edificaciones cuya forma incluye superficies grandes expuestas
a la luz solar directa durante la temporada de invierno.

Segun Palette 2030, el calentamiento de edificaciones es principalmente necesario en latitudes

medias y altas (30° — 60°). En estas latitudes, el sol se encuentra durante el inverno en la parte baja
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del cielo, arribando principalmente al lado del edificio orientado hacia el ecuador. Para maximizar
la exposicion, se debe:
e Alargar el edificio a lo largo del eje este-oeste a fin de maximizar la superficie
expuesta a la luz solar directa durante el invierno.
e  Localizar los espacios habitados a lo largo del lado solar.
e  Como alternativa, escalonar, apilar, y/o alinear los espacios interiores y la forma del
edificio para asegurarse de gque tenga suficientes superficies verticales orientadas hacia el
ecuador.

También es posible calentar otras construcciones y espacios que requieran luz solar pero que
no tengan paredes orientadas hacia el ecuador, mediante tragaluces conducentes hacia el sol,
claraboyas, e invernaderos contiguos a la edificacion.

e Fachadas, para crear condiciones interiores saludables, se aconseja disefiar una fachada
basada en el clima local, mediante la cual se genere un filtro entre el exterior y el interior del
edificio.

De acuerdo a Palette 2030, las estrategias para el disefio de dichas fachadas incluyen, entre
otras, las siguientes:

. Para climas calidos:

Enfriamiento pasivo.

Areas acristaladas y muros sombreados.

Ventilacién natural.

Luz solar reflejada.

Colores exteriores claros.

Aislamiento (min): RSI 2.8 (R16).
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o Areas acristaladas: dobles.

e  Para climas mixtos:
e Estacion Calida: Enfriamiento pasivo, area acristalada sombreada, luz solar
reflejada.

e Estacion Fria: Calefaccion pasiva, iluminacion natural.

Aislamiento (min): RSI 3.5 (R20).

Area acristalada (thermal break).

. Para climas frios:

Calefaccion pasiva, iluminacion natural.

Aislamiento (min) RSI 4.1 (R23).
e Area acristalada: doble (thermal break, aislamiento mévil).
Las estrategias pueden variar con andlisis detallado. Para muros de mamposteria, use 1/3 del
valor del aislamiento (minimo) en climas calidos, 1/2 en climas mixtos, y 2/3 en climas frios. Sitle

el aislamiento en la parte exterior de los muros de mamposteria.
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8. Conclusiones

La presente investigacion tuvo como objetivo formular una guia hacia una vivienda mas saludable,
para ello se plantearon tres objetivos especificos como derrotero, cuya ejecucion permitio el
cumplimiento del mismo. En cuanto al primero, encargado de elaborar un andlisis comparativo de
los diferentes factores de disefio saludable que se tienen en cuenta en las certificaciones
internacionales mas relevantes, se concluye que al momento de disefiar una vivienda saludable
deben tenerse en cuenta de forma indispensable los factores con sus respectivos criterios y
categorias dispuestos por las certificaciones internacionales, Living Building Challenge 4,0,
Fitwel, WELL V2, Healthy Building Certificate y el documento cientifico de la Universidad de
Harvard titulado ““9 cimientos de un edificio saludable ”, dado que son estas las normas con aval
internacional y de caracter universal que garantizan que una vivienda sea mas saludable para los
usuarios. Esos factores a tener en cuenta fueron Accesibilidad/Movilidad, Agua, Aire/Ventilacion,
Biofilia/Belleza, Comunidad, Energia, Humedad, Innovacién, Lugar/Paisaje, Luz/lluminacion,
Materiales, Mente, Nutricion, Polvo/Plagas, Ruido/Acustica, Salud/Confort Térmico.

En concordancia con el segundo objetivo, encargado de seleccionar los factores que se van a
tener en cuenta para abordar en la guia, se concluye que los mas importantes para el campo de la
arquitectura son: accesibilidad y movilidad fisica, salud térmica, color y salud en la vivienda,
disefio biofilico y materiales, esta seleccion se realizo con el criterio de repitencia en al menos
cuatro de las certificaciones seleccionadas. Sobre accesibilidad es preciso concluir que se toma en
consideracion porque es la que permite “el facil desplazamiento de la poblacion en general y el
uso de manera confiable y segura de los servicios instalados en esos ambientes” (Icontec, 2006).
Respecto a salud térmica, se puntualiza su relevancia por tomar en cuenta que la existencia de

temperaturas nocivas o extremas producen cuadros de estrés térmico, en ellos el cuerpo humano
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presenta reacciones adversas que inhiben el correcto funcionamiento del organismo y que afectan
la productividad del usuario.

En cuanto al color se concluye que este es importante, en tanto que influye sobre el ser humano
psicoldgica, fisica y emocionalmente, de acuerdo con los significados que le ha conferido la
humanidad y que trascienden de su propia apariencia, tal como lo afirma la Escola d"art | superior
de disseny de VIC (s.f.).

Asi mismo, sobre el disefio biofilico se establece como conclusion, que debe tomarse en cuenta
y es importante, puesto que la presencia de ambientes naturales para el desarrollo cotidiano de los
sujetos, entre otras cosas, beneficia su salud, estado animico y sus procesos de interrelacion social.

Finalmente, respecto de los materiales, es preciso concluir que, aungque no exista una
consciencia en los usuarios en cuanto los efectos que tienen los materiales sobre su salud, es
importante que se haga una revision detallada de estos al momento de ejecutar un proyecto, en
tanto que muchos de ellos, aunque no parezca, son una fuente potencial de afeccion a la salud y el
bienestar de los usuarios, dado que su composicion puede liberar toxinas o diferentes tipos de
sustancias nocivas, albergar moho y humedades que ponen en riesgo la integridad fisica.

En cuanto al ultimo objetivo, encargado de sugerir los métodos para la implementacion de los
factores que se seleccionaron previamente, se concluye toda una metodologia de conceptualizacién
y desarrollo practico de cada uno de los temas seleccionados, lo cual, en suma con los primeros
dos objetivos especificos, hizo posible concluir con el objetivo general de la presente
investigacién, proponiendo entonces una guia hacia una vivienda mas saludable la cual contiene
unos objetivos, un alcance, términos y definiciones, cuerpo del documento, marco legal, requisitos

técnicos y documentos asociados.
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9. Limitaciones y proyecciones
Dentro de las limitaciones emergentes durante el desarrollo de la presente investigacion se tiene
que el acceso a informacidn técnica, confiable y de autoridad respecto a los temas desarrollados es
de dificil acceso e incluso sectorizado porque implica, en algunos casos, incurrir en costos para
descargar las especificaciones y, en especial, de algunas de las certificaciones. No existe la
posibilidad de acceder a informacion de calidad y suficiente de manera gratuita.

No obstante, la presente se proyecta como una guia que pueda utilizarse en procesos reales de
disefio de viviendas saludables y como un modelo para trabajos futuros en relacion a la arquitectura
saludable y la investigacion en ese campo. Que sea tomada como precedente o antecedente para la
construccién de estado del arte de otros trabajos es un alcance importante que se estima para la
misma.

Finalmente, teniendo en cuenta la magnitud, amplitud y tecnicismo del contenido de las
certificaciones revisadas y de los temas posibles que se pueden abordar en funcién del disefio de
una vivienda saludable se proyecta que otros trabajos aborden los aspectos que, por delimitacion

metodoldgica, pertinencia y nivel académico de la presente, no fueron tratados en la misma.
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10. Recomendaciones
Dentro de las recomendaciones contempladas para la presente, se tiene que es importante incurrir
en mas propuestas orientadas al disefio de viviendas saludables de modo que se establezca un
mayor soporte en el estado del arte referente al tema en cuestion. Se recomienda que, al momento
de pensar en una vivienda de estas caracteristicas, especificamente, al momento de disefiarla, se
estime con rigurosidad y responsabilidad cada uno de los factores necesarios para brindar la
seguridad y la salubridad que los habitantes del proyecto buscan.

Se recomienda que quienes al revisar este documento estimen una profundizacion tematica,
conceptual y normativa se remitan directamente al apartado bibliografico de la presente el cual se
ha construido con rigurosidad a fin de que funcione como un banco bibliografico de consulta que
remite a las fuentes de autoridad necesarias para emprender procesos de investigacion en torno del

disefio de viviendas saludables.
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Apéndices

Apéndice A. NTP 355. Consecuencias bioldgicas del estrés en el organismo

Dolor de cabeza, tics nerviosos, temblor,

Cerebro Ideacion clara y rapida. . . .
insomnio y pesadillas.

Saliva Muy reducida. Boca seca, nudo en la garganta.

Hiperventilacién, tos, asma y taquipnea
Pulmones Mayor capacidad. (respiracién anormalmente rapida y poco
profunda).

Diarrea, cdlico, dolor y colitis ulcerosa

Intestino Aumenta la actividad motora. . L o
(enfermedad intestinal inflamatoria crénica).

Impotencia, amenorrea (ausencia de periodos
menstruales mensuales), frigidez
(incapacidad para experimentar placer sexual
y llegar al orgasmo), y dismenorrea
(calambres y dolor pélvico durante la
menstruacion con causas comunes como el
flujo excesivo, la expulsion de coagulos, los
fibromas de Utero o la endometriosis).

Sexualidad Irregularidades menstruales.

Aumento del gasto energético,
Energia aumento del consumo de Fatiga facil.
oxigeno.

Nota: adaptado de NTP 355 (Espafia M. d., s.f).
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Apéndice B. 1ISO 8996/2004. Tasa metabdlica segun ocupacion laboral

Trabajo sedentario 55a 70

Conserje 80a 115

Carpintero 110a175

Pintor 100 a 130

Carnicero 105 a 140

Operador de vagoneta 70a 85

Operador de honor de coque 115a175

Operador de horno eléctrico 125a 145

Moldeo a maquina 105 a 165

Herrero 90 a 200

Tornero 75a125

Mecénico de precision 70a110

Encuadernador 75 a 100

Tractorista 85a110

Conductor de autobus 75 a 125

Operador de grda 65 a 145

Profesor 85a 100

Nota: tomado de (ISO, ISO 8996, 2004).
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Apéndice C. ISO 8996/2004. Tasa metabolica segin sexo y edad

Afos de edad (W/m2) Afos de edad (W/m2)

13-15 53.766 13 50.553

17 52.548 14 48.836

18 51.075 15 47.258

19 49.532 16 45.704

20 48.720 17 44.428

22-23 47.351 18 43.384

28-29 46.180 20-24 41.969

35-39 44.869 45-49 40.530

45-49 43.349 55-59 38.489

55-59 41.876 65-69 37.468

65-69 40.368 = -

Nota: tomado de (ISO, ISO 8996, 2004).
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N

Apéndice D. ISO 8996/2004. Tasa metabdlica en relacion a actividades y terrenos

Dormir 40 72 0.72 64 0.64

Descanso, sentado 55 99 0.99 88 0.88

a 2km-h 110 198 1.98 176 1.76
Caminar en horizontal,

suelo llano y firme sin
carga a4km-h 165 297 2.97 264 2.64

inclinacion de

50 4km-h 180 324 3.24 288 2.88

Caminar cuesta arriba,
suelo liso y firme sin carga

inclinacion de

250 3km-h 300 540 5.4 480 4.8

'”C""%‘f,"’“ de 435 243 2.43 216 2.16
Caminar cuesta abajo a

5km-h, sin carga

inclinacion de

250 180 324 3.24 288 2.88

fuerza de

Empujar o tirar de una 290 522 5.22 464 4.64
vagoneta, a 3.6km-h, suelo

llano y firme

empuje: 12kg

42 golpes de
lima/min

100 180 1.8 160 1.6

Limar hierro

serrado a mano 220 396 3.96 352 3.52

Trabajo de carpinteria
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cepillado a

S, 300 540 5.4 480 4.8

Atornillar 100 180 1.8 160 1.6

Actividad sedentaria (oficina, hogar, escuela,

. 70 126 1.26 112 1.12
laboratorio)

De pie, actividad media (dependiente de
tienda, trabajo doméstico, trabajo con 115 207 2.07 184 1.84
maquina)

medio (carga)

Iiger_o (pulido 100
ligero)

pesado (taladro 230 414 4.14 368 3.68

Trabajo con una
herramienta manual

pesado)

Nota: tomado de (ISO, ISO 8996, 2004).
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Apéndice E. Velocidad del metabolismo segun la actividad

Nula Metabolismo basal 41/44  65/79 0,65/0,79

Actividad manual sentado
j . . 1 1 1,
Baja Ligeros desplazamientos (< 1,0 m/s) 00 80 80

Trabajos intensos
Desplazamientos rapidos (1,5 - 2,0 m/s)

Alta 230 415 4,15

Nota: tomado de (Neila, 2004).



GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 255

Apéndice F. ISO 8996/2004. Tasa metabolica en relacion a la carga de trabajo de las partes
del cuerpo

Ambas manos Rango <75 75a90 > 90

Ambos brazos Rango <130 130 a 150 > 150

Nota: tomado de (ISO, ISO 8996, 2004).
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Apéndice G. Tasa metabdlica en relacion a la postura del cuerpo

Sentado 0
En cunclillas 10
De pie e inclinado hacia adelante 20

Nota: tomado de (ISO, ISO 8996, 2004).
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Apéndice H. 1ISO 7730/2006. Codificacion de los valores de la norma ISO 7730

Vestimenta, clo CLO

Trabajo externo, met WME

Temperatura radiante media, °C TR

Humedad relativa, % RH

Nota: tomado de (ISO, ISO 7730, 2006).
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Apéndice 1. 1ISO 7730/2006. Aislamiento térmico para combinaciones habituales de prendas

Bragas, camiseta, pantalon
0.70  0.110  corto, calcetines finos y 0.30  0.050
sandalias

Calzoncillos, mono,
calcetines y zapatos

Calzoncillos, camisa,
pantalones, bata, calcetinesy 0.90  0.140
zapatos

Bragas, combinacién,

medias, vestido y zapatos Ui

Ropa interior de mangas y Bragas, camisa,
perneras largas, chaqueta 1.20 0.185 pantalones, chaqueta, 1.00 0.155
térmica, calcetines y zapatos calcetines y zapatos

Ropa interior de mangas y
perneras cortas, camisa,
pantalones, chaqueta,
chaqueton y sobrepantalones
con acolchado  grueso,
calcetines y zapatos

Ropa interior de manga y
perneras largas, camisa,
2.00 0.310 pantalones, jersey de 1.30 0.200
cuello en V, chaqueta,
calcetines y zapatos

Nota: tomado de (ISO, 1SO 7730, 2006).
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Apéndice J. ISO 7730/2006. Aislamiento térmico para prendas y cambios de temperatura
operativa Gptima

Ropa interior:

Calzoncillos de perneras largas 0.10 0.016 0.6

Camisetas de manga corta 0.09 0.014 0.6

Bragas y sujetador 0.03 0.005 0.2

Pantalones:

Ligeros 0.20 0.031 1.3

De franela 0.28 0.043 1.7

Jerseys:

Jersey fino 0.20 0.031 1.3

Jersey grueso 0.35 0.054 2.2
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Muy aislantes, de filtro:

Pantalones 0.35 0.054 2.2

Chaleco 0.20 0.031 1.3

Chaquetdn 0.60 0.093 3.7

Parka 0.70 0.109 4.3

Varios:

Calcetines gruesos, tobilleros 0.05 0.008 0.3

Medias de nilén 0.03 0.005 0.2

Zapatos (suela gruesa) 0.04 0.006 0.3

Guantes 0.05 0.008 0.3

Nota: tomado de (ISO, ISO 7730, 2006).
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Apéndice K. Conductividad térmica de materiales empleados en cerramientos

al Densidad aparente Conductividad témmica &
kg keal'hm *C (W/m *C)
ROCAS ¥ SUELCS NATURALES
Rocas y iemenos
— Rocs compactas 2.500-3.000 3,00 (3.50)
— Rocs pomsas 1. 700-2. 500 2,00 (2.33)
— Arena con humed ad natural 1.700 1.20 (1.40]
— Suelo coherente humedad natural 1.600 1.B0 (z.10)
Arciila 2100 0.BD i0.83)
Maieniales susios de relleno desecados al aire,
en forjados, etc.
— Arena 1.500 050 {0.5E]
— Grava rodada o d8 machagueo 1.700 070 i0.B1)
— Esconia de carban 1200 0.16 i0.15)
— Cascote de ladrilio 1.300 0,35 i0.41)
PASTAS, MORTERDS ¥ HORMIGONES
Revestimientos continuos
— Maorteros de cal y bastardos 1.600 075 i0,67]
— Mortero de cemento 2,000 1.20 {1.40)
— Eniucido de yeso BOO 0.26 i0.20)
— Enlucido de yeso con pariita 570 0,16 i0.18]
Hormigones normales ¥ ligems
— Hormigain asmado g‘mna] 2.400 1,40 (1.63)
— Hormigan con drdos lgess 600 0,15 0.17)
Hormigan con dridos ligeros 1,000 0,28 i0.33)
Hormigain con dridos ligeros 1.400 047 i0.55)
— Hormigan calular con dridos siiceos [ ] 028 i0,34]
Hormigain celular con dridos sliceos 1.000 0.58 i0,67)
Hormigain celular con dridos sliceos 1.400 094 (1,04
Hormigoin celular sin dridos 305 00E ala ]
— Hormigain en masa con grava nonmal:
= Con dridos lgems 1,600 063 i0.73)
= ooOn dnidos ondinarios, sin wibrar 2000 1,00 (1.18)
= con dridos ordinarios, vibrado 2400 1.40 (1.63]
— Hormigain en masa con arcilla expandida 500 0,10 0.13)
Hormigoin en masa con ancilla expandida 1.500 047 i0.55)
Fabrca de Dogues de honmigadn induldas jurtas (1)
— Caon ladrilics sikcocalcdnecs mackzo 1.600 0GB 0. 78]
— Con ladrilios silc ocalcineos parforad o 2.500 046 (o56]
— Con blogues huecos de hormigan 1.000 0,38 i0,44)
Con blogues huecos de honmigan 1.200 042 {0.45)
Con blogues huecos de honmigan 1.400 048 i0.56)
— Con blogues honmigadin celular curado vapor GO0 0,30 i0.35)
Con blogues hormigdn calular curad o vapor BOO 0.35 i0.41)
Con blogues hormigan cslular curado vapor 1.000 040 i0.47)
— Con blogues honmigan celular curado alre BOO 0.38 f0.44)
Con blogues honmigdn celular curado aine 1.000 048 {0.56)
Con blogues hormigdn celular curado aine 1.200 oED io.70)
Macas o panales
— Cantdnyeso 200 0.16 i0.18)
— Hormigan con fiora de madera 450 oo7 i0./0E)
— PMacas de escayola BOO 0.26 {0.30)
LADRLLOS ¥ PLADUETAS
— Fabrica de ladrillo macizo 1.600 075 i0.B7)
Fabrica de ladrillo perforado 1.600 065 i0.76)
Fabrica de laonilio hueco 1.200 042 {0,449]
— RMaguetss 2,000 0.80 {1.,05)
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Densidad aparente

Conductividad temmica &

262

Material kg/m’ kcalfhm *C m "C)
viDRO 2)
— \Adrio plano para acristaér 2.500 0,82 (0.95)
METALES
— Fundiclon y acero 7.850 B0 {58)
— Cobse £.800 330 (384)
— Bmonce B.5OD 33 B4
— Auminio 2.700 176 (204)
MADERA
— Maderas fonoosas BOO 0,18 0.21)
— Maderas de contleras BOD 0,12 (0.14)
— Contrachapado 600 0,12 (0.14)
— Tablero aglomerado de [Ertculas 650 0,07 (0,08)
PLASTICOS ¥ REVESTIMIENTOS DE SUELOS
— Linoko 1.200 0,16 0,19)
— Moguetss, alfombras 1.000 0,04 (0,08)
MATERIALES BIT LIMINCSOS
— Adfaito 2.100 0,60 (0.70)
— Baton 1.050 0,15 {0,17)
— Laminas biumingsas 1.100 0,16 (0.15)
MATERIALES AISLANTES TERMIC OS
— Archa expandida 300 0073 {0,065
Arclla expandida 450 0,098 0,114
— Aglomarado de corcho LINE 5680 110 0,034 0.039
— Espuma eBstomernica &0 0,029 0,034
— Lana o viddo:
= Tipo | 1018 0,038 0,044
= Tipo Il 18-30 0032 0.037)
= Tipo MM 31-45 0,029 {0,034
= Tipo IV 4666 0,028 0.033
- Tipo ¥ 66-00 0,028 0,033
= Tipo A a1 0,031 0,035
— Lana mineral:
= Tipo | 30-60 0,036 0,043
= Tipo Il §1-70 0,034 {0,040
= Tipo M 71-80 0,033 0,035
= Tipo IV 91-120 0033 0,035
= Tipo ¥ 121150 0,033 0,035
— Perita expandida 130 0,040 0.047)
— Poliestireno expandioo UNE 53,310
= Tipo | 10 0,049 0,067
= Tipo Il 12 0,038 {0,044
= Tipo M 15 0032 0,037
= Tipo IV 20 0,029 {0,034
« Tipo ¥V 25 0.028 0,033
— Polisstireno extrusionado 33 0.028 0,033
— Polistiano reticulado 30 0,033 0,035
— PollsDClanuEto, sspuma de 36 0022 0.028
— Poliuretano conformado Bspuma o
= Tipo | 3z 0,020 0.023
= Tipo I 36 0.020 £.o23
= Tipo MM 40 0,020 0.023
= Tipo IV BD 0.034 0,040
— Poliuretano aplicado i Sty espuma de
= Tipo | 36 0,020 0.023
= Tipo Il 40 0,020 0.023
— Uea jormol, espuma de 1012 0,029 0,034
— Usea formol, espuma oe 1214 0,030 0,035
— Venmiculia expandida 120 0,030 0,035
— \Adnio cedular 160 0,038 {0,044

Nota: tomado de (NBE-CT-49, s.f).
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Apéndice L. Caracterizacion térmica de diversos materiales constructivos
Natersyl Derndad Cosoucivicad Imaica aparerce Calor aspeciics Ofpndvidad ermex | Etawvidad demica
(hgre’) Wor-C) <) (rete) 190° (" Wr-C)
1.ROCAS Y SUELOS NATURALES
1.1. Rocas y terrenos
Arcla 2100 0,830 1,87..250 0,18..0,27 1806..2210
Arena con baTedad retur 1700 1.400 0.91..1,16 | 046..080 | 1472.2070
rena sec 1500 0.580 091..1,18 | 033.042 | 820..1013
B 2800 1,279 0,88 0.53 1755
2000 3,721 0,68 1,44 3008
Catza 2000...2500 2,500 0,67 1.15..1,44 | 2085..2332
2600,..3000 3,488 0,87 1,34..1,5¢ | 2809.3017
Graro 2500...3000 3.372 0,80 1.41..1,68 | 2597..2045
Mo 2500 1,876 0,67 0.91 2073
2850 3,488 0,87 T4 2041
Piedra pinoz 400 0,080 0,80 0,25 160
P 2700 3,500 0,70 1,85 2572
floca o 6 genatal 1700...2500 2,330 0,70 1,33..1,06 | 1665..2019
Accs voinee 1600 0,600 0,80 0,47 876
Sato a0 2000 2,550 0,92 1,39 2166
e vegeia) 1800 1,800 0,92 1,09 1726
Stk codererte |humedad ransay 1800 2,100 1,67...2.50- 0,47..0,70 2512...3074
Sania aeeces 1700 1,400 0,92 0,90 1480
1.2. Materlales de relleno
Concotm e lyeic 1300 0,410
Eacoda o cobsn 1200 0,180 0,80 0,20 427
Grva soeha 1700 0,810 091..1,18 | 040..052 | 1119..1275
1800 2,326 001118 | 104135 | 2005.2284 |
Peda 2100 2,160 0,75 1,37 1844
2. PASTAS, MORTEROS Y HORMIGONES
2.1. Revestimientos continuos
Erbido do ywio 200 0.116 1,00 0,58 152
400 0,209 1,00 0,52 289
600 0.291 - 100 0.49 418
800 0,300 1.00 0,38 450
Erkucdd 0 yes0 con perita 570 0,180 0,50 - 035 - 304
Brisodo de ywic con errecule 200 0,081 1.06 0.38 131
400 0116 106 0.27 222
600 0163 106 0.26 322 ¢
Noriaros oe cal y basarden 1600 0870 1,10 0,49 1237
Norierd de cavuer 1800 0,900 1.10 0.45 1335
1900 1.000 110 0.48 1446
2000 1.400 1.10 0.64 1755
; 2.2. Hormigones
Honregén wrra: cormrel 2400 1.630 1,06 - 064 2006
Hommigén mmads cen rides fgise 600 0.170 1.00 0.28 319 |
1000 0.330 1,00 033 574
1400 0550 1,00 0,39 877
Monmigen cekckr con Asco st 600 0,340 1,00 0.57 452
1000 0.670 1,00 0.67 813
1400 1.090 1,00 0.78 1235
Hommigén calolr 1is 420 305 0.090 1,00 0.30 166
Howmgdn en mass scrmeal s v 2000 1,160 1,08 0,54 1583
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Matnnal Considad cpaeem | Ceecustvdon tiamica cparerne | Caler especiTeo | Diusiviced térmica | Ercsiidad wemica
(] eC) Whg Tl ¥ (') a0 & W Gy
Haerigtn o masa scrmal wirado 2400 1,830 1,06 0,64 2036
Hatngdn o masa con bnded p00s 1600 0.730 1,00 046 1081
Hampdn o8 T3 500 arclia pandca 500 0,120 1,00 0,24 245
1500 0,550 1,00 0.37 £08
Mg 88 nasa sin vbal 2000 1,160 1,08 0.54 1583
Hatmgin paizeo 1100 0,320 0,80 0,35 320
2.3. Fabricas de bloques de hormigdn y silicocalcireos
Fitrea de o sicocachieod 1200 0,560 1,00 0,47 820
1400 0,700 1,00 0,50 290
1600 0,790 1,00 0,49 124
1800 0,890 1,00 0,55 1335
2000 1,100 1,00 0,55 1483
Fibrics 5o bloguss huscos oe hovmigén 1000 0,440 0,84 0,52 608
1200 0,430 0,84 0,49 703
1400 0,560 0,84 048 812
Pibren o O Hermrgs cedar 0uracos o vapor 800 0,350 0,84 0,68 420
500 0,410 0,84 0,61 525
1000 0,470 0,84 0,56 628
Pilorcn do blocuas 88 DOMQH® cehdar cerndos of ave 800 0,440 084 0,65 544
1000 0,560 0.84 0,67 686
1200 0,700 0.84 0,68 840
Filoren oo bocues de MMYSN 080 DORD CDINBSR 350...400 0,180 0,84 0,57..0,65 236...253
Ba00sa de hoTipin 2100 1,400 1,00 0,67 1715
¢ 2.4. Placas o paneles
Praca 09 Cain yee 900 0,180 1.05 019 412
Paca de canin yase otk 415 0,230 0.52 0.80 286
Pieca 02 fwsereno 2000 0,920 1,25 0.37 1525
1600 0,640 1.25 032 1131
1400 0.720 1,05 0.49 1028
Piesca 08 Dermigdn con Fbrm 00 madera 300...450 0,080 1,50 0,12..0,18 180...232
Pioca de essapsla 600 0.244 1,00 0.41 383
800 0,300 1.00 0.38 250
1000 0.349 1,00 0.35 591
1200 0,407 1,00 0.34 699
Tobiero do Iten de maders 300 0,060 1,00 017 122
500 0.100 1,00 0,20 224
625 0,160 1,34 0,19 366
925 0,210 1,34 0,17 510
Fadado aheciar 1840 1400 . 0,60 0,95 1229
3. LADRILLOS, BLOQUES Y PLAQUETAS CERAMICAS
Ascatace 2000 1,050 092 0.57 1380
Baksoea 89 bame 1900 0,800 0,90 0,53 1241
Baidonis catadn 2000 1,050 0,84 0,63 1326
Fibrica de Blogers 0o adcba 1510 0,450,,.0,800 0,85 0.35...0,62 759...1012
Fibeica de Blogens da tara companiis 1757 0,750,..1,100 0,65..0.92 0.46...0,97 924...1333
Fabrica de blogee Wirecrcls 767 0,280 1,04 0,35 472
802 0,270 1,04 0,32 474
B26 0,310 1,04 0,38 516
906 0,290 1,04 0,31 522
Fibtrca de dnios maszes 1800 0,870 0,84 0,58 1147
2000 1,047 0,84 0,62 1328
Fibrica de bdwios perisrados 1400 0,605 0,84 0,51 B43
1600 0,760 0,84 057 1011




GUIA HACIA UNA VIVIENDA MAS SALUDABLE 265
Myers Dorskhd aparecte | Londuiladid Wiveds ipaiass | Osirpapazten | Decavess imia | Elpvidad Mimia
e WO g S et v x10* (2" W C)
Fibroa ce 238105 haecos 800 0.337 0,84 0,50 476
1000 0407 0.84 0,48 585
1200 0490 084 0,49 703
Goo. 2400 15620 0.90 0,75 1871
2100 1,050 0,90 0,56 1409
Terass 1800 1,180 1.00 0,64 1438
Plogsm 2000 1,050 0.90 0.58 1375
Tapis 1600 0.700 092 0.48 1015
4. VIDRIOS
Vo celate 84646 1667 0,138 100 0.8 474
bl 1800 0,140 1,00 0,00 A6
1248 12680 0,162 1,00 0,13 450
(NN 1500 0,122 1,00 0.08 428
(ST 1323 0,128 1,00 0.10 412
[RFRER 1071 0,127 1,00 0,12 365
Viang plase 2800 1,160 1,00 046 1703
Viare moldearo Erple 200 0.750 1,00 0384 827
5. METALES
Ao 7850 £8.000 0.45 16,42 14314
Azeo byt 7900 17,000 045 468 TESD
Aves e 2700 204,000 D83 84,89 22141
Brarce 8500 654,000 0.38 19,81 14378
Cobra $300 384,000 038 113,54 36037
Parcxcen 7500 55,000 045 18,59 13748
Haro 7800 75,000 045 2110 16328
Lagn 8500 107,000 0,38 33,13 18591
oo 11250 35,000 0,13 2393 7155
e 6860 110,000 0,38 4220 16934
&. MADERAS
Agamaan, tabiers 300 0,100 1,70 0.20 226
S00 0,140 1,70 018 345
700 0.180 1,70 0,15 463
Cortachipid 400 0,030 1,70 0,13 247
600 0,140 1.70 0,14 378
800 0,180 1,70 0,13 495
Nageras kpoas 3w, dave, pha, owda...) 200 0,064 1.61 0.20 144
300 0,087 1,61 0,18 208
£00 0,111 161 0.17 267
500 0,133 1,61 017 327
600 0,151 161 0,16 382
AMadoras pasaces (castada eacna, Rapd .| 700 0174 1,61 0,15 443
800 0,193 1,81 0,15 505
800 0,221 1,81 0,15 566
Viaza de maces premaacs 250 0,081 1,70 0.07 268
Seriz 200 0,116 1,00 0.58 152
Tidden [R5 __Diam 1.70 0.18 519
7. MATERIALES BITUMINOSOS
Avebe 2100 0,700 150 Q.22 299
Ben 1050 0,170 1.00 0,16 152
Lirming astakca 1100 0,180 1.00 0,17 519
8. VARIOS
8.1. Agua
Agua S99 8 10C 1000 0,560 4,18 0,14 1570
et aot 2900 2,280 200 1,27 2026
a0¢ 900 2,500 200 1,39 2121
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Wesra) Derscas spawrs Conduct vend Werics Roareeh Cakor as00ci%n Doawidad lhrrca Elusivicad srmen
Gg) W C) gy 1o i) it ¥ e -C)
Newn erpp— 100 0,060 200 0,30 110
bl 200 0120 200 0,30 219
MeaTents (OTgreTCs 300 0,230 200 0,38 3N
cerpaiaca 500 0,700 200 0,70 837
8.2. Gases
Aea 1,00 0,025 100 24,75 5
opon 1,70 0,017 0.52 1827 4
Do d4 cantese 1,86 0,014 082 B.76 5
Kasen 3,56 0.0059 0,28 10,32 3
8.3. Pldsticos y pomas
Axfics 1050 0,200 1,00 0.19 458
[ ——— 20 0,930 1,13 0,13 368
T cwh dat N 0060 1.80 057 by
Caucho nanral 910 0,130 1,10 0,13 361
Lindes 1200 0,190 1,40 0.1 565
Natacrine 0,185
] 1240 0.230 2.14 008 781
Poducieno HO 980 0.400 1.80 0,23 840
Fobiero LD 920 0320 2.10 017 786
Pobustam rigda 1200 0250 1.80 012 735
BUD amesripd 1340 0,180 0.90 0,15 466
PUC rgeo 1200 0,140 1,00 012 410
Aarna egeey 1200 0,230 080 0,24 470
1200 0,230 140 0,14 622
8.4, Resto
gz 20 0,050 136 048 73
Candn penkds 950 0,350
Cada igirs 850 0,140
Cowss 1000 0,180
it ED 0,040
[ 140 0,048 1,38 0.24 a9
Moguess 1000 0,080 1,40 0.04 286
P covgeede saa : 5075 0.030 1.60 0,25...0,38 49..60
caTcrecdn Tecty 75..100 0,035 1,60 0,22.0,29 85..70
caTereeco et 106180 0,040 1,80 0.17..0,25 90..98
Fagel 0.140
Pavimwris oo concha 535 0.081
9. MATERIALES AISLANTES TERMICOS
9.1. De origen sintético
Febrstaess erperdsdy [ 10 0,047 145 3,24 26
' 12 0,045 145 2,58 28
" 15 0,040 1,45 1,64 29
] 20 0,037 1,45 1,88 3
v 25 0,035 1,45 0,97 35
w - 0,034 1,45
w - 0,033 1,45
Petesweno e ! 20 0,082 1,45 1,10 3
. 8= 0,052 1,45 0.00 38
" 30 0,030 1,45 0,69 38
w 35 0.028 145 0.55 38
v 45 0,030 1,45 0,46 44
Polsicarersh a2 0,020 1,40 0.45 30
Eyguara 3 pob | 32 0,023 1,40 0.51 32
1l cortorrs 40 0,023 1,40 041 36
18 conteam 40 0.023 1.40 041 36
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Mazesial Dorscad ap Conductiddad themica ap Calor especifico | Ditusividad ldrmica | Efusividad térmica
(Rgy'm) {Wim~C) (Jkg~C) x10 {m*s) x10° (8" Wier=C)
Espuma de paiLreland IV conform 70 0,028 1,40 0,41 36
1in sty 32 0,023 1,40 0,41 36
Hin sty 35 0,023 1.40 0,29 52
1t i =ity 40 0,023 1,40 0,51 32
Espumna de urea-domel 10-30 0,060 1,40 0,47 34
Espumas elastoméncas EE 1 64 0,035 1.40 0.41 36
EE 2 64 0,030 1,40 1,43..4,29 29...50
9.2, De origen mineral
Lanadevidio  FVB . 0,031 1,03
FVMI 12 0,048 1,03 3,88 24
FVP1 15 0,044 1,03 2,85 26
FyMz 22 0.041 1,03 1,81 30
22 0,041 1,03 1,81 30
EVes 65 0.035 1,03 0,52 48
FVP4 80 0,034 1,03 0.41 53
110 0,041 1.03 0,36 68
Lanaderoca  FMB 80 0,043 1,03 0,52 60
e 150...200 0,038 1,03 0,17...0,23 75..86
Fve 250 0,042 1,03 0,16 104
FMPY 35 0,039 1,03 1,08 37
MP2 35 0,037 1,03 1,03 37
FMPI 160 0,039 1,03 0,24 80
FMF 35 0,037 1,03 1,03 37
Vidrio colutar 160 0,044 1,00 0,28 84
Vermioufita, disgrogada 50170 0,070 1,08 0.38...1,30 61..113
Perita, disgregaca 30-150 0,054 0.90 0,40...2,00 38...85
Taziare co perita 200-300 0,060 1,00 0,20...0,30 110...134
Ardilla oxpandica 3 ligeea 350 0,085 1,00 0,24 172
S somigeca 550 0,100 1,00 0,18 235
7 pesaca 750 0,160 1,00 0,21 346
9.3. De origen 'vegetal o animal
Celulosa reckinda 0,040 2,10
Corcho aglomerndo expandido 95...140 0,042
Fieltro 80 0,040
Fibra de madera 160 0,045 2,10 0,12 116
230 0,050 2,10 0,09 147
260 0,040 2,10 0,09 165
Vinuta de maders 300...360 0,080 1,50 0,15...0,18 190...208
Lana 140 0,045 1,36 0,24 93
Pavimento de corcho 535 0,081

Nota: tomado de (Caracterizacion térmica de diversos materiales constructivos, s.f).



