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Arquiteta, graduada pela UFF em2010,
especialista em Terapia de Ambientes
desde 2012, sendo uma das consultoras
recomendadas pela Mestre em Feng Shui
Aline Mendes - FSRC BR.

Certificou-se como HBC PRO
(Healthy Building Certificate) em 2014.

E tornou-se Mestre em Ciéncia e
Tecnologias Ambientais pela UERJ em
2023, onde dissertou sobre
Arquitetura Saudavel.

Coordena a realizacao das
consultorias e dos projetos
desenvolvidos pela
Unique desde 2021.

A Unique desenvolve Consultorias e Projetos
em Arquitetura Saudavel e Terapia de
Ambientes, realizados e coordenados pela
Arquiteta Ursula Denecke com participagao
de profissionais em estreita conformidade
com os principios da Empresa, no
entendimento de que cada cliente e seus
espacos tem especificidades Unicas
valorizando a importante simbiose

entre eles.

A Unique compreende assim os espagos
construidos através dos conceitos do
Healthy Building, do Feng Shui, da
Geobiologia,

e da Reprogramagao Energética.

A Unique procura se manter no estado da
arte da Arquitetura Sauddvel e da Terapia de
Ambientes, combinando diversos saberes
afins, compartilhando conhecimentos,
experiéncias e reflexoes criticas junto aos
profissionais e ao publico em geral, na
perspectiva de contribuir para a melhoria da
Qualidade de Vida das pessoas através de
seus ambientes de moradia e trabalho.
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“A medida em que a busca por um
estilo de vida mais saudavel e
sustentavel ganha destaque nos
ultimos anos, a percepgcdo da
interacdo entre o homem e seu
espagco também aumentou com
esse olhar.

Muitos sdo os fatores ambientais
que interferem a vida dos seres
humanos, e a temperatura
adequada dentro das construcées
sera o assunto tratado nessa
publicacéo.

Dessa forma, essa edicdo da
Revista  Healthy = Home  quer
oferecer a vocé leitor um panorama
dessa interagdo. Espero que possa
ser uma leitura agradavel e que te
ajude a melhorar algo no espaco
em que vocé habita.”
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EQUILIBRIO TERMICO:

UM TOQUE INVISIVEL NO
CORPO E NA ALMA

Quando pensamos no que torna um lar
verdadeiramente acolhedor, muitas vezes
esquecemos de um fator essencial: o
equilibrio térmico. Esse aspecto invisivel,

mas profundamente impactante, né&o
apenas molda o conforto do dia a dia,
como também influencia diretamente a
saude fisica e mental.

Nosso corpo . uma faixa ideal de

operar de forma
e entre 20°C e 24°C.
10, ele precisa trabalhar

temperatura
eficiente, geral

Fora desse interve
mais para se ajustar, o que pode levar a
desconforto e problemas de salde.
Ambientes com temperatura inadequada
afetam desde a qualidade do sono até
nossa capacidade de concentrar e relaxar.




Impactos fisicos de um ambiente
com temperatura inadequada

Quando o frio prevalece:

1. Sistema imunolégico comprometido: O
frio pode enfraquecer nossas defesas
naturais, aumentando o risco de resfriados
e gripes.

2. Dores musculares e articulares:
Temperaturas baixas intensificam dores
cronicas, especialmente em pessoas com
artrite.

3. Risco de hipotermia: Exposicéo
prolongada a temperaturas muito baixas
pode ser perigosa e até mesmo fatal.

Quando o calor domina:

1. Desidratagcdo: O calor excessivo
acelera a perda de liquidos,
comprometendo fungdes vitais.

2. Fadiga térmica: Exposicéo prolongada
a altas temperaturas pode causar
exaustado e confusdo mental.

3. Sono interrompido: Dormir em
ambientes quentes reduz o descanso
reparador, afetando o humor e a
produtividade.
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(@) efeito na mente da
temperaturainadequada

Temperaturas inadequadas néo
impactam apenas O corpo, mas
também a mente. O calor excessivo
pode aumentar a irritabilidade e
dificultar o relaxamento, enquanto o
frio excessivo pode gerar sensagdes
de tristeza e isolamento. A ciéncia
mostra que essas experiéncias
térmicas estdo ligadas a regulacéo
de horménios como o cortisol e a
serotonina, que afetam diretamente

nosso humor e resiliéncia emocional.

Solugdes praticas para o
equilibrio térmico

1. Isolamento térmico:

Investir em materiais de qualidade
para isolar paredes, telhados e
janelas é fundamental para evitar
perdas térmicas. Um bom
isolamento reduz a dependéncia de
sistemas artificiais, criando uma
atmosfera mais estavel.

2. Ventilagao natural:

Promover a circulagédo de ar natural
€ uma solugéo eficaz e sustentavel.
Janelas bem posicionadas, areas de
ventilagdo cruzada e brises ajudam a
manter o ambiente fresco e
equilibrado.




3. Sistemas de climatizagao:
Ar-condicionado e aquecedores sé&o
ferramentas eficazes, mas devem ser
usados com parcimdnia para minimizar
impactos negativos de outros fatores
ambientais, como a qualidade do ar.

4. Tecnologias inteligentes:

Termostatos  permitem  controlar a
temperatura com preciséo e se integrados
a sistemas de automagdo residencial
permitirdo regular a mesma com maior
eficiéncia.

5. Integracéo de plantas:

As plantas ajudam a regular a temperatura
interna  por meio do processo de
evapotranspiragdo. Além disso, elas
melhoram a qualidade do ar e trazem um
toque natural ao ambiente.

6. Estudo do clima local através da
arquitetura bioclimatica:

A arquitetura bioclimatica considera o
clima local e fatores como a posi¢éo
solar, a orientacédo dos ventos e o0 uso
de materiais naturais para projetar
ambientes com  maior  conforto
ambiental.

Um ambiente termicamente equilibrado
proporciona mais do que conforto
imediato; ele melhora a qualidade do
sono, aumenta a produtividade e reduz
os riscos de problemas de saude. Dessa
forma, o equilibrio térmico permite de
forma invisivel transformar o lar em um
reflugio para o corpo e a alma.
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ISOLAMENTO
TERMICO INTELIGENTE:

COMO MANTER SUA CASA
CONFORTAVEL EM QUALQUER

ESTACAO

Manter  uma casa aconchegante,
independentemente da estagcdo, € uma
combinacgédo de arte e ciéncia. No centro
desse desafio estd o isolamento térmico
inteligente, uma solugdo eficaz para
transformar ambientes em  reflgios
confortaveis e eficientes.

Um bom isolamento térmico € muito

mais do que uma questdo de conforto.
Ele protege a casa contra variagdes
climaticas, reduzindo a necessidade de
aquecedores ou ar-condicionado. Além
disso, ao criar uma temperatura interna
estdvel, o isolamento melhora a
qualidade de vida e contribui para a
salde dos moradores.



Beneficios do isolamento térmico

1. Conforto em todas as estagoes:
Ambientes bem isolados mantém o calor
no inverno e o frescor no verao.

2. Eficiéncia energética: Menos uso de
dispositivos elétricos resulta em contas de
energia mais baixas.

3. Reducédo de ruidos: Materiais de
isolamento térmico também ajudam a
minimizar sons externos.

4. Sustentabilidade: Casas
energeticamente
pegada de carbono menor.

eficientes tém uma

Solugdes inteligentes para isolamento
térmico

1. Janelas com vidros duplos

Essa tecnologia cria uma barreira que
reduz a troca de calor entre o interior e o
exterior da casa. E ideal para climas

extremos.
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2. Telhados térmicos

Telhas com revestimento especial
refletem o calor, mantendo os
ambientes internos mais frescos no
verao.

3. Telhados Verdes

Além de isolarem termicamente, ajudam
na drenagem da dagua da chuva e
promovem biodiversidade.

4. Paredes com camadas isolantes

Adicionar camadas de materiais
isolantes entre as paredes externas
aumenta significativamente a protecéo

térmica.

5. Cortinas térmicas

Uma solugdo simples e eficaz para
reduzir a troca de calor através de
portas e janelas.
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Dicas praticas para um
isolamento efetivo

1. Identifique pontos de
disperséo térmica:
Inspecione portas, janelas e
frestas para identificar
onde o calor ou o frio
escapam.

2. Invista em vedadores:
Uso de vedadores em
portas e janelas é uma
solucdo acessivel para
evitar  trocas  térmicas
indesejadas.

3. Mantenha manutencéo
regular: Verifique o estado
dos materiais isolantes e
substitua-os quando
necessario.

4. Plantas estratégicas:
Arborizagdo ao redor da
casa pode criar sombras
naturais e ajudar no
controle térmico.

O isolamento  térmico
inteligente é a chave para
manter uma casa
confortavel em qualquer
estacéo. Investir em
isolamento ndo é apenas
uma escolha pelo conforto
imediato, mas também um
Compromisso com a
sustentabilidade e a
qualidade de vida.




AMBIENTES
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Decoragéao para dias frios

1. Aposte em tecidos aconchegantes
Materiais como 15, veludo e tricd
adicionam calor aos espagos. Mantas,
almofadas e tapetes felpudos sé&o
excelentes escolhas para criar um clima
acolhedor.

2. Cores quentes

Tons como terracota, vinho, mostarda e
marrom ajudam a aquecer visualmente o
ambiente, trazendo uma sensagdo de
conforto.

3. lluminagao suave

Lampadas de tonalidade amarela, abajures
e velas criam um clima intimista e ajudam
a "aquecer” o espago com luz.

4. Moéveis em madeira
A madeira € um material naturalmente
quente, capaz de tornar o ambiente mais

acolhedor nos dias frios.

Decoragéo para enfrentar o verao

1. Priorize Tecidos Leves

Linho, algoddo e outras fibras naturais
sdo ideais para capas de sofg,
almofadas e cortinas, proporcionando
frescor ao ambiente.

2. Cores claras

Tons como branco, bege, azul-claro e
verde trazem uma sensacéao de leveza e
frescor aos espacgos.

3. Plantas e elementos naturais
Vegetacgéo interna ndo apenas purifica o
ar, mas também cria uma atmosfera
fresca e relaxante.

4. Cortinas e persianas

Invista em cortinas leves ou persianas
que bloqueiem o calor excessivo sem
comprometer a entrada de luz natural.



Elementos universais para todas as
estacoes

1. Disposicdo dos mdveis

A disposicdo dos moveis pode influenciar
a circulagéo de ar e luz, permitindo ajustes
conforme a estacéo.

2. Tecnologias integradas

Hoje, € possivel integrar tecnologias
inteligentes ao design, como cortinas
automatizadas e termostatos que ajustam
a temperatura automaticamente.

A decoracdo tem o poder de
ambientes acolhem e
encantam em qualquer estagdo. Com
escolhas
possivel garantir que sua casa seja um
conforto térmico, nao

transformar

criativas e funcionais, é
refugio de
importa o clima |a fora. Seja através de
tecidos, cores ou elementos naturais, a
decoragdo é uma das pontes entre
estética e bem-estar.
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