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– jak zakodować nasze otoczenie żebyśmy 
mogli żyć długo i szczęśliwie?

Kod długowieczności
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Rafał SZYSZ, Stars Źródło: https://www.national-geographic.pl/artykul/naukowcy-obliczyli-maksymalny-wiek-jakiego-moze-dozyc-czlowiek-nie-jest-zbyt-imponujacy



Rafał SZYSZ, Stars 

Urbanistyka wobec 
długowieczności
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Co 4 Polak/ka ma ponad 60 lat w 2024r.
Źródło: https://www.pap.pl/aktualnosci/gus-ponad-jedna-czwarta-populacji-polski-seniorzy
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Źródło: https://www.pap.pl/aktualnosci/gus-ponad-jedna-czwarta-populacji-polski-seniorzy

Co 2 Polak/ka ma ponad 60 lat w 2050r.
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Silver tsunami
Źródło: zdjęcie własne
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Miasto dla dzieci, kobiet, 
osób starszych
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Mobilności (miasta 15-minutowe)

Technologii (smart city)

Zdrowia (healthy city)
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Cykl życia
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WIEK SUBIEKTYWNY
na ile lat się czujesz 38 lat 

pracowałam 
na taki 
wygląd
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WIEK CHRONOLOGICZNY 
ile masz lat

AGE IS JUST 

A NUMBER



Rafał SZYSZ, Stars 

WIEK BIOLOGICZNY
ile lat ma Twój organizm
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38 lat

Źródło: https://www.pnas.org/doi/full/10.1073/pnas.1506264112

61 lat
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sen

zarwanie 1 nocy 
postarza mózg 
od 1 do 2 lat

dieta

więcej pokarmów 
roślinnych, może 

wydłużyć życie 
nawet o 10 lat

relacje

regularne relacje 
z innymi wydłużają 

nasze życie 
o 7 lat

ruch 
fizyczny

szybki marsz 450 
minut tygodniowo 

wydłuża życie 
o 4,5 roku
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Gdzie?
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~90%
nasz styl życia 

i otoczenie

geny

>10%

Co wpływa na długość życia?

Źródło: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30401766/10%
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W Polsce 
potrzebujemy

ZMIANY MYŚLENIA
OD-DO
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OD starości 

DO długowieczności
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OD silver tsunami 

DO zdrowej 
długowieczności
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OD miast dla dzieci, 
kobiet, seniorów

DO miasta 
długowieczności
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OD otoczenia leczniczego

DO otoczenia prewencyjnego
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Czy przypadkiem nie macie tak że jak myślisz 

o starości to czujesz strach, obawę, boisz się, 

martwisz ?
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„Agresja najczęściej bierze się 
ze stresu i strachu oraz frustracji. 
Chomiki to aktywne zwierzątka, są 
towarzyskie i z zainteresowaniem 
eksplorują otoczenie”. 
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Czy Ciebie także motywuje

w Twoich codziennych 
wyborach? 
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Jak to osiągnąć?
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Postawić na 
kodowanie 
zdrowych nawyków 
w każdym wieku 

Zdrowe nawyki

Codzienna aktywność fizyczna

Zdrowa dieta
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Radykalnie zmienić 
myślenie o starzeniu 
się w naszych 
firmach, miejscach 
pracy, edukacji, 
w naszym domach

OD seniorów i starzenia się       
DO długowieczności

OD zagrożenia silver tsunami 
DO szansy na długie życie

OD podziału generacyjnego 
DO różnych stylów życia

OD otoczenia leczniczego 
DO otoczenia prewencyjnego
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Zapewnić nowe usługi, 
produkty i funkcje 
w naszym otoczeniu, 
aby nasze życie było 
nie tylko dłuższe, ale 
także zdrowsze, 
produktywniejsze 

Źródło: https://www.civicdollars.com/
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zanieczyszczone powietrze 
- 2 lata życia

nieprzespanie 1 nocy 
-1 do 2 lat życia

regularne relacje z innymi 
+7 lat życia

więcej pokarmów roślinnych 
+ 10 lat życia 

szybki marsz 450 minut tygodniowo 
+ 4,5 roku życia

What if
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OD

DO

What if

kodu pocztowego
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Czy Twój kod pocztowy 
miejsca, w którym mieszkasz 
wspiera czy pogarsza Twoją 
szansę na długowieczność?
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Dbajcie 
o długowieczność 
bo znikniecie 
z rynku!

25 września 2030
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Dziękuję za uwagę
AGNIESZKA LABUS

FUNDACJA LAB60+, POLITECHNIKA ŚLĄSKA

t. 511 185 267
e. agnieszka.labus@lab60plus.pl
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