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L'exposoma és un terme encunyat l'any 
2005 pel director de la IARC*, i fa 
referència al conjunt de factors 
ambientals i d'exposició a què estem 
sotmesos des del moment que naixem 
fins que ens morim. Factors externs que 
tenen un impacte que actua sobre el 
nostre genoma a la nostra salut i ofereix 
als científics un enfocament agnòstic per 
a la investigació de les causes ambientals 
de les malalties cròniques.. 

One Health és un enfocament integrat i 
unificador que té com a objectiu equilibrar 
i optimitzar de manera sostenible la salut 
de les persones, els animals i els 
ecosistemes. Reconeix que la salut dels 
éssers humans, animals domèstics i 
salvatges, plantes i entorn més ampli 
(inclosos els ecosistemes) estan 
estretament vinculats i són 
interdependents, transcendint la definició 
de sostenibilitat mediambiental. 

Els determinants de salut* ens diuen que el 
80% de la salut d'una persona és fora del 
sistema de salut. El medi ambient 
(urbanisme i edificació) té un pes fonamental 
en aquesta definició. Els determinants de 
salut* ens diuen que el 80% de la salut és 
fora del sistema de salut. El medi ambient 
(urbanisme i edificació) té un pes fonamental 
en aquesta definició. 

Entorn físic 

10% 

Factors  

Socieconòmics 

40% 

Comportaments  

saludables 30% 

Atenció 

sanitària 

20% 

•International Agency for Research on Cancer 

•Social Determinants of health https://health.gov/healthypeople/priority-areas/social-determinants-health 

Exposoma 

https://health.gov/healthypeople/priority-areas/social-determinants-health
https://health.gov/healthypeople/priority-areas/social-determinants-health
https://health.gov/healthypeople/priority-areas/social-determinants-health
https://health.gov/healthypeople/priority-areas/social-determinants-health
https://health.gov/healthypeople/priority-areas/social-determinants-health
https://health.gov/healthypeople/priority-areas/social-determinants-health
https://health.gov/healthypeople/priority-areas/social-determinants-health


ESPAIS SALUDABLES I BIOCONSTRUCCIÓ EN REHABILITACIÓ Jornada Rehabilitació Conscient 30 Novembre 2022 

Indoor generation: 
- Passem entre el 90-95% del temps a l'interior dels edificis. Segons 

l'EPA (Environmental Protection Agency), els espais interiors estan 
una mitjana de 5 vegades més contaminats que l'exterior 

 
Estat del parc edificat a Espanya: 
- El 70% dels edificis tenen més de 45 anys, amb un mal manteniment 

o ús 
- El 45% del parc està afectat per humitats, i també hi ha alta presència 

de materials tòxics 
- Hi ha una clara relació entre tipologies edificatòries i factors 

socieconòmics; pobresa energètica i de salut 

El codi postal té més repercussió que el codi genètic. El 24% de les 
morts globals estan relacionades amb l’entorn 

A oficines i terciari, aplicant la normativa vigent, segueixen 
augmentant els casos d'aparició de síndrome de l'edifici malalt (sick 
building síndrome) i patologies de salut derivades del disseny dels 
edificis (com la lipoatròfia semicircular) i causes mediambientals 

Estat actual 
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DISSENY 

SISTEMES 
CONSTRUCTIUS 

SISTEMES 
INSTAL·LACIONS 

MANTENIMENT 

Procés de disseny 
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Baix rendiment laboral i disconfort Estalvi en la salut pública 
-estalvi de 31.000 milions d'euros a sanitat 
europea* en reduir l'exposició a disruptors 
endocrins  
-el 24% de les morts globals estan relacionades 
amb el medi ambient* 

Responsabilitat tècnica 

Disseny i salut 
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Fita 2030 

La Comissió Europea va fixar, el passat 2020, les fites següents per al 2030: 

• 40% de reducció respecte a 1990 de les emissions de gasos d’efecte 
hivernacle  

• 32% de quota d'energies renovables​ 

• 32,5% de millora de l'eficiència energètica 

 

Fita 2050 

• parc residencial descarbonitzat  

 

Camí 

• Per tal d’assolir la fita de reducció del 40% d’emissions de GEI 
l’any 2030, caldria rehabilitar un 46% dels 3milions 
d’habitatges per rehabilitar, dada que genera un gran repte al 
sector. 

• Cal implementar una cultura de la rehabilitació més enllà de 
les ajudes europees, evitant una bombolla que desaparegui 
amb les ajudes 

• Cal introduir criteris de salut: 

• Creació de nova cultura arquitectònica 

• Circularitat sense tòxics 

• Trascendir els indicadors mediambientals 

 

 
 

 

Un 65% dels edificis no tenen mesures d’aïllament tèrmic ( 1a normativa 
d’aïllament publicada a 1979 i aplicable el 1980). No es fins al Reial Decret 732/2019 
que es defineix l'edifici de consum d'energia gairebé zero. 

Objectiu 2050 



ESPAIS SALUDABLES I BIOCONSTRUCCIÓ EN REHABILITACIÓ Jornada Rehabilitació Conscient 30 Novembre 2022 

BIOLÒGICS            FÍSICS                 QUÍMICS                             PSICOSOCIALS 

FACTORES  
INVISIBLES, 
INAUDIBLES,  
INTOCABLES,  
INOLOROS 

Factors de risc per la salut 
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Font: Institut Espanyol de Bioconstrucció- IEB 

 
Font: Instituto Espanyol de Bioconstrucció- IEB 

 

Aire interior saludable 
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Fongs de floridura: 

Microorganismes no higroscòpics. Es reprodueixen per espores. 

Llevats:  

Microorganismes que apareixen en petits nòduls i es multipliquen per brotació en fluids i aliments. 

Bactèries, virus i al·lèrgens: 

Microorganismes presents als hàbitats humans que principalment viuen i es reprodueixen a la pols 

domèstica, espais humits i on hi ha matèria orgànica, com cuines i banys.   

 

APAREIXEN A:  

-Mal assecat de l’obra nova 

-Humitats, fuites, ponts tèrmics, sistemes de ventilació  

-Cuina i banys, desaigües, neveres, rentadores... necessiten molta humitat i matèria orgànica 

  

AFECTACIÓ SALUT: 

Principalment per inhalació a través de les vies respiratòries o per ingestió, afectant al sistema  respiratori , 

digestiu /o debilitant el sistema immunològic 

  

  

Factors biològics 

 
NORMATIVA: 

-La legionel·la està limitada de forma específica al  RD 865/2003. 

-La norma UNE171330: 2014 d’obligatori compliment per instal·lacions de més de 70kW estableix un criteri 

de confort de <200ufc / m3 por fongs i de <600 ufc/m3 per bactèries. 

-En general, el número de bactèries i fongs en un ambient interior hauria de tenir el mateix nivell o inferior 

que l’aire exterior. 

 

 
RECOMANACIONS  PER EVITAR FACTORS BIOLÒGICS: 

- Evitar aigua per capil·laritat o condensació, o les causes de les humitats 

- Bones pautes de ventilació!  

- Regulació de la humitat entre el 40 i el 60%  amb els MATERIALS! 

- Control de la matèria orgànica 

-Manteniment e higiene de les instal·lacions 
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Els compostos orgànics volàtils són substàncies químiques que es troben en tots els éssers vius.  Es converteixen fàcilment en gasos, 

quedant en suspensió en l'ambient. Molts COVs són perillosos contaminants de l’aire, contribuint a la formació del smog. La via d'accés 

a les persones és per respiració, encara que també per la pell, ulls o ingesta. Alguns COVs, com el benzè o el formaldehid, estan 

declarats com a agents cancerígens de categoria 1A i 1B segons la IARC, respectivament 

APAREIXEN EN:  dissolvents, adhesius, pintures, vernissos, plàstics, silicones, hidrofugants...  Formaldehid: Present en els taulers aglomerats, 

coles, melamina, aïllaments, detergents... És irritant i cancerigen 

AFECTACIONS A LA SALUT:  

Afectacions al sistema nerviós, cancerigen, mutagen,  

 

Factors químics: COVs 

Els compostos orgànics persistents son poc presents en l’aire, es dipositen ràpidament en superfícies com partícules de pols, acumulant-se i 

contaminant els espais interiors. 

ON APAREIXEN I AFECTACIONS A LA SALUT: 

Entren al cos per via respiratòria, dèrmica o a través de la ingestió.  També poden arribar a les persones a través de l’alimentació, de fonts de 

contaminació ambiental i del contacte amb plàstics. Són bioacumulatius, potencials carcinògens segons l’IARC i molts son disruptors endocrins 

- Biocides 

-Pesticides: fungicides, bactericides, insecticides 

-Cancerígens. Atac al sistema nerviós. Al·lèrgia, neuràlgia, infeccions. 

-Productes ignífugs 

-Fusta i derivats. Moquetes, plàstics i espumes. 

-Afecten al sistema nerviós. Cancerígens y mutàgens. Cansament i infeccions. 

- Plastificants 

        -Additius químics que augmenten plasticitat de materials.  Present en PVC, vinils… 

        - Cancerigen en altes concentracions 

  

 

 

 

 

 

Les fibres i partícules  son contaminants dispersos a l'aire en forma d'aerosols líquids o sòlids (pols, fibres i fums), sent la mesura de 

les seves partícules el que fa que siguin més o menys perjudicials, ja que en ser inhalades són susceptibles d'arribar als alvèols 

pulmonars.La via d’accés és respiratòria. Depenent de la seva mida, poden ser retinguts pels filtres naturals, com són la nas, 

tràquea, bronquis i pulmons o poden no ser retinguts per cap membrana i passant directes a la sang i als òrgans. 

ON APAREIXEN I AFECTACIONS A LA SALUT: 

Amiant, partícules, PM 10, PM 2.5 i nanomaterials 

Afeccions respiratòries i sistèmiques 
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NORMATIVES  I ALTRES REFERÈNCIES DE COVS 

La DE 1/1/2010 d’obligatori compliment a Espanya defineix el valor de COV màxim en pintures en 30g/l.  

 

El RITE amb la obligació de  compliment de la UNE  171330-2:2014 en instal·lacions de més de 70kW estableix 

com a paràmetre complementari un límit de confort de COVs de <200µg/m3, i un valor límit de <3000µg/m3. En 

relació al formaldehid, també com a paràmetre complementari, el valor límit de criteri de confort és de 

0,12mg/m3 i el valor límit total de 0,3mg/m3.  

 

L’etiqueta “émission dans l’air intérieur” francesa https://www.eurofins.com/voc-france.aspx  que regula des de 

2012 els principals COVs dels productes de construcció. Els valors límit de les classes d’emissions dels principals 

COVS són llistats a la taula següent, tots donats en les unitats µg/m³ després de 28 dies d’emmagatzematge 

ventilat: 

Factors químics 

NORMATIVA COPS 

Hi ha certs COPs reconeguts per la UE i la OMS com a causants d’efectes adversos sobre la salut. 

La norma AGÖF alemanya estableix una taula amb els valors d'orientació normals i límits dels principals COPs.  

 

NORMATIVA GENERAL 

El RITE amb la obligació de  compliment de la UNE  171330-2:2014 en instal·lacions de més de 70kW estableix 

els següents paràmetres: 

 

També es pot investigar a través de la llista RISCTOX 

OBLIGATORI     

  criteri de confort  

valor límit 

màxim 

diòxid de carboni <500ppm 2,500 ppm 

monòxid de carboni <5ppm 9ppm 

partícules PM 2,5 20 µg/m3  1000 µg/m3  

COMPLEMENTARI     

  criteri de confort  

valor límit 

màxim 

fibres en suspensió 

0,1 fib/cc de 

fibres vítrees 

artificials   

0,01 fib/cc 

d'amiant   

https://www.eurofins.com/voc-france.aspx
https://www.eurofins.com/voc-france.aspx
https://www.eurofins.com/voc-france.aspx
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Factors químics 
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L’electricitat estàtica és un fenomen que es deu a l’acumulació de càrregues elèctriques 

en un objecte, que pot donar lloc a una descàrrega elèctrica quan l'objecte amb excés 

de càrrega entra en contacte amb un conductor o de càrrega contrària.  

 

APAREIX EN 

-La superfície dels materials plàstics i de fibres sintètiques, com per exemple PVC, 

moquetes, cortines, tapisseries...  

- Espais molts secs amb alta presència de materials sintètics  

 

AFECTACIONS A LA SALUT 

Els materials carregats electrostàticament s’equilibren mitjançant descàrregues elèctriques 

que generen enrampades i, entre d’altres símptomes, efectes com la lipoatròfia 

semicircular. 

També els materials carregats ajuden  a l’acumulació de pols que pot produir malalties 

respiratòries.  

Factors físics: estàtica 
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Factors físics: il·luminació 
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FACTORS QUE INTERVENEN EN 

L’ELECCIÓ DE LA IL·LUMINACIÓ: 

 

- Fluxe lluminós (lumens) 

- Intensitat lumínica (Lux= lumen/m²…) 

AREAS GENERALES DEL EDIFICIO NIVEL ILUMINACIÓN MÍNIMA (Lux) 

Cantinas 200 

Baños 200 

Habitaciones de atención médica 500 

Salas de exploració i tractament 1000 

Salas de espera 200 

Entrada (Hall) 100 

Salas de formación 500 

Pasillos 100 

Parking y rampas 75 

Recepción y porterias 300 

Escaleras 150 

AREAS DE LABORATORIO NIVEL ILUMINACIÓN MÍNIMA (Lux) 

Almacén 100 

Biblioteca mesa de lectura 500 

Biblioteca estantes 200 

Laboratorios y salas de precisión 500 

SALAS DE CONTROL NIVEL ILUMINACIÓN MÍNIMA (Lux) 

Salas de telecontrol 500 

Factors físics: il·luminació 
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FACTORS QUE INTERVENEN EN L’ELECCIÓ DE LA IL·LUMINACIÓ: 

 

- ÍNDEX DE REPRODUCCIÓ CROMÀTICA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-TEMPERATURA DE COLOR (ºk) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- PARPADEIG/ FLICKERING 

 

 

Factors físics: il·luminació 
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Sub-disciplina de la neurociència cognitiva centrada en l'estudi de les reaccions de el cervell i de el sistema nerviós a estímuls 

sensorials que provenen de l'entorn construït. No és un estil arquitectònic, ni una unió entre neurociència i arquitectura, sinó una 

disciplina d'estudi de l'arquitectura amb eines de neurociència. 

 

Té diverses tècniques de mesurament: Electroencefalografia (EEG) - corrents elèctrics que revelen l'activació de el cervell -, imatge 

per ressonància magnètica funcional (IRMf o fMRI en anglès) o espectroscòpia funcional de l'infraroig proper (en anglès fNIRS) -

imatges de l'oxigenació de l' cervell-. 

Delgado, Marta. 2021. "Breve Taxonomía de la Neuroarquitectura". Archiimpact, Abril 2021 

Factors psicosocials: neuroarquitectura 

Algunes conclusions: 

- L'experiència de l'entorn influeix en les emocions i reaccions fisiològiques en animals i en éssers humans. 

- Els entorns con riquesa d'estímuls sensorials, cognitius, motors i socials, milloren la salut, el desenvolupament, la regeneració 

neuronal i molecular i la conducta en animals. No obstant això, els resultats encara són incerts pel que fa a éssers humans per la 

complexitat que requereix la seva investigació. 

- La resposta del nostre sistema nerviós a l'entorn pot ocórrer fora de la nostra percepció conscient (per exemple, elevant el nostre 

ritme cardíac i agitació interna sense que ens sembli que ha canviat res i que mantenim una sensació neutra). 

- Els espais curvilinis activen una àrea en particular de el cervell que està relacionada amb la gratificació, l'anterior cingulate 

còrtex (ACC). (Banaei, Yazdanfar, Hatami, & Gramann, 2017, Vartanian et al., 2013). 

- L'acabat de fusta redueix l'activitat de sistema nerviós encara que no hi hagi una identificació conscient. (Zhang, Lian, & Wu, 

2017). 

- Els llocs amplis i amb sostres alts conviden a quedar-se per més temps que els llocs estrets. 
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Biofilia, atracció per la natura, se centra en l'estudi empíric i teòric dels beneficis dels estímuls naturals, des de 

plantes fins a formes espacials inspirades en la natura. Nombrosos estudis presenten resultats de reducció d'estrès i 

ansietat en entorns amb aquests elements i després de l'exposició directa a la naturalesa exterior .. 

Factors psicosocials: biofilia 
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Taller: las cases sense gènere 

Factors psicosocials: gènere 
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REHABILITACIÓ 
Energètica i de SALUT! 
Eliminant materials tòxics (amiant, humitats...) 
Revaloritzant preexistències i solucions locals 
Disseny pensat en l’optimització de la Qualitat de l’Ambient Interior 
Adaptant la tipologia a las necessitats reals de la població 
Implementant l’accessibilitat universal  
Incloent el verd actiu 
Implicant activament a la Societat (cooperatives d’habitatges...) 
Cultura regenerativa, que restaura (més enllà de sostenir) 
  
 
 
 

Valor de la rehabilitació 
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3.- EXEMPLES D’IMPLEMENTACIÓ 
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Més enllà de les certificacions 



ESPAIS SALUDABLES I BIOCONSTRUCCIÓ EN REHABILITACIÓ Jornada Rehabilitació Conscient 30 Novembre 2022 

PINSAP 
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Incasòl 
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•https://incasol.gencat.cat/web/.content/01_home_continguts/actualitat/Publicacions_digitals/220331_guiaBiohabitabilitat_v6.pdf 

Guía Tècnica de Biohabitabilitat 

Incasòl 

https://incasol.gencat.cat/web/.content/01_home_continguts/actualitat/Publicacions_digitals/220331_guiaBiohabitabilitat_v6.pdf
https://incasol.gencat.cat/web/.content/01_home_continguts/actualitat/Publicacions_digitals/220331_guiaBiohabitabilitat_v6.pdf
https://incasol.gencat.cat/web/.content/01_home_continguts/actualitat/Publicacions_digitals/220331_guiaBiohabitabilitat_v6.pdf
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•https://www.arquitectes.cat/ca/suport/nou-directori-empreses-espais-interiors-saludables 

 

Eina web  
“Espais interiors 
saludables” 

https://www.arquitectes.cat/ca/suport/nou-directori-empreses-espais-interiors-saludables
https://www.arquitectes.cat/ca/suport/nou-directori-empreses-espais-interiors-saludables
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•ttps://www.culmia.com/es/actualidad/culmia-presenta-sus-certificados-propios-de-salud-y-sostenibilidad-que-aplicara-en-sus-proximas-25000-viviendas-hasta-2030 
 

 

Certificació Cuarzo 

https://www.culmia.com/es/actualidad/culmia-presenta-sus-certificados-propios-de-salud-y-sostenibilidad-que-aplicara-en-sus-proximas-25000-viviendas-hasta-2030
https://www.culmia.com/es/actualidad/culmia-presenta-sus-certificados-propios-de-salud-y-sostenibilidad-que-aplicara-en-sus-proximas-25000-viviendas-hasta-2030
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*Levels https://ec.europa.eu/environment/eussd/pdf/LEVELS_REPORT_es.pdf 

*European Taxonomy https://ec.europa.eu/info/business-economy-euro/banking-and-finance/sustainable-finance/eu-taxonomy-sustainable-activities_en 

*Plan estratégico de salud y medio ambiente https://www.sanidad.gob.es/ciudadanos/pesma/docs/241121_PESMA.pdf 

Altres referències 
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Criteris generals per un habitatge i urbanisme saludable 

http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/sobre_lagencia/pinsap/pinsap_al_territori/08_Transversals/CT-

habitatge_urbanisme_-document-definitiu-26-juny.pdf  

 

Guia de Qualitat de l’Aire Interior de Fenercom 

https://www.fenercom.com/pages/publicaciones/publicacion.php?id=231  

 

Edificios saludables para trabajadores sanos: calidad de ambientes interiores 

https://bibliotecadigital.jcyl.es/es/catalogo_imagenes/grupo.cmd?path=10121878 

 

Guia d’habitatge i salut de la diputació de barcelona 

https://www.diba.cat/es/web/entorn-urba-i-salut/habitatges-saludables#fitxes 

 

Ciutat i Salut, Diputació de Bar celona  

https://llibreria.diba.cat/es/libro/ciutat-i-salut_66817 

 

Habitatge i salut. Diputació de Barcelona 

https://www.diba.cat/es/web/entorn-urba-i-salut/-/nova-publicaci%C3%B3-vivienda-y-salud- 

 

Rehabilita’m: fes-me eficient i saludable 

http://ajuntament.barcelona.cat/lafabricadelsol/sites/default/files/rehabilitam_fes_me_eficient_saludable.pdf 

 

RISCTOX:  https://risctox.istas.net/dn_risctox_buscador.asp 

 

Instituto Nacional de Salud (NIH) (EEUU):  https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/  

 

ELISABET SILVESTRE.  Tu casa sana.  Ed. Integral RBA   Barcelona 2021 

MARIANO BUENO. EL  gran libro de la casa sana. Ed. Martínez Roca.  Barcelona 2000 

ELISABET SILVESTRE y  MARIANO BUENO. Casa saludable. Libros Cúpula   Barcelona 2009 

J. FERNÁNDEZ-SOLÀ y SANTIAGO NOGUÉ. Sensibilidad química y ambiental múltiple; Sobrevivir en un entorno tóxico. Oígen Viena ediciones  
Barcelona 2011 
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PINSAP 

https://salutpublica.gencat.cat/ca/sobre_lagencia/Plans-estrategics/pinsap/PINSAP-al-territori/Comissions-transversals/ctr-habitatge-i-urbanisme/ 

 

GUIA TÈCNICA DE BIOHABITABILITAT DE L’INCASÒL 

-https://incasol.gencat.cat/web/.content/01_home_continguts/actualitat/Publicacions_digitals/220331_guiaBiohabitabilitat_v6.pdf 

 

EINA ESPAIS INTERIORS SALUDABLES COAC 

-https://www.arquitectes.cat/ca/suport/nova-eina-espais-interiors-saludables 

 

ISGLOBAL 

-https://www.isglobal.org/ 

 

LEVELS 

https://ec.europa.eu/environment/eussd/pdf/LEVELS_REPORT_es.pdf 

 

EUROPEAN TAXONOMY 

https://ec.europa.eu/info/business-economy-euro/banking-and-finance/sustainable-finance/eu-taxonomy-sustainable-activities_en 

 

PLAN ESTRATEGICO DE SALUD Y MEDIO AMBIENTE 

https://www.sanidad.gob.es/ciudadanos/pesma/docs/241121_PESMA.pdf 

 

SOCIETAT CATALANA D’ARQUITECTURA I SALUT 

https://ebd.academia.cat/arquitecturaisalut 

 

SOCIETAT CATALANA DE SALUT MEDIAMBIENTAL 

https://ebd.academia.cat/mediambiental 

 

SESSIÓ DE MATÍ DEL VI CONGRÉS D’ARQUITECTURA I SALUT 

https://www.arquitectes.cat/ca/suport/actualitat/vi-congres-arquitectura-salut 
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