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PROJEKTOWANIE W STYLU LONGEVITY

PIOTR ZIELINSKI
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DLUGOWIECZNOSC

Poranne swiatto, czyste powietrze, cisza zamiast hatasu i przestrzen,
ktdra koi zamiast pobudzac. Dla wielu oséb to wiasnie mieszkanie
staje sie dzi$ jednym z najwazniejszych sprzymierzencéw zdrowia

ongevity to dzi$ cos wiecej niz da-
zenie do dtugiego zycia. To spo-
sob myslenia o tym, jak najdtuzej
zachowac zdrowie, energie i dobrg
forme. Nie chodzi juz wytacznie o spowal-
nianie proceséw starzenia, ale o $wiado-
me dbanie o siebie tak, by na co dzien
czuc sie dobrze i funkcjonowac na wyso-
kim poziomie przez wiele lat. Podejscie,
ktére zaczynato sie od troski o zdrowie,
z czasem rozwineto sie w petnoprawng
dziedzine obejmujgca wiele obszaréw zy-
cia — od sposobu, w jaki pracujemy i od-

poczywamy, przez zdrowie psychiczne,
po otaczajaca nas przestrzen.

Natalia Olszewska, lekarka i neuro-
naukowczyni oraz wspotzatozycielka firmy
badawczo-doradczej Impronta, przyznaje,
Ze dzi$ w badaniach nad diugowiecznos-
cig duzo mowi sie o diecie, aktywnosci
fizycznej czy stylu zycia, jednak rzadziej
zwraca sie uwage na przestrzen, w ktérej
spedzamy wiekszo$¢ czasu, cho¢ to wias-
nie ona nieustannie oddziatuje na nasz or-
ganizm. — Z perspektywy neuronauki jest
ona istotna, poniewaz uktad nerwowy jest

v
PRZYJAZNA
ZDROWIU
PRZESTRZEN
- wewnetrzna,
i zewnetrzna
- to czynnik
w coraz
wiekszym
stopniu
wptywajgcy
na decyzje
zakupowe
w odniesieniu
do mieszkan
z segmentu
premium

gtéwnym systemem, za pomoca ktorego
organizm nieustannie monitoruje i inter-
pretuje Srodowisko. BodZce przestrzen-
ne, takie jak $wiatto, dZzwiek, temperatura
czy ztozonos$¢ wizualna, sg przetwarza-
ne przez uktad nerwowy i przektadajg sie
na reakcje regulujgce funkcjonowanie ca-
tego organizmu, w tym gospodarke hor-
monalng, odpowiedz immunologiczng czy
poziom stresu. Przestrzen nie oddziatu-
je wytacznie na komfort psychiczny, ale
wptywa réwniez na fundamentalne proce-
sy biologiczne zwigzane ze zdrowiem p
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PROJEKTOWANIE W STYLU LONGEVITY

- tlumaczy Natalia Olszewska, wspdiza-
tozycielka Impronty.

W praktyce oznacza to, ze kazdy ele-
ment domowej przestrzeni, od sposobu
doswietlenia wnetrz, przez jakos$¢ powie-
trza i akustyke, po uktad pomieszczen
i uzyte materiaty, staje sie cichym, ale sta-
tym komunikatem wysytanym do nasze-
go ciata. To te elementy decydujg o tym,
czy po powrocie do domu rzeczywiscie
odpoczywamy, czy pozostajemy w sta-
nie nieustannego napiecia.

Wiasnie dlatego wspdiczesne projek-
towanie zaczyna uwzgledniac fizjologie,
rytm dobowy i potrzeby uktadu nerwo-
wego mieszkancéw. — Klienci pytajg dzis
o komfort akustyczny, orientacje budynku
wzgledem stron Swiata czy uktad wnetrz,
ktory realnie wspiera codzienne funkcjo-
nowanie — przyznaje Patrycja Belicka, ar-
chitektka z warszawskiej pracowni Conce
Studio. Inwestorzy szukajg dzi$ we wne-
trzach nie spektakularnych efektow, ale
rozwigzan, ktore wspierajg komfort i row-
nowage. Traktujg architekture nie jako po-
wierzchowny symbol statusu, ale jako
realne wsparcie codziennego dobrosta-
nu. — Pojawiajg sie pytania o odnawial-
ne zrodta energii, rekuperacje, systemy
oczyszczania powietrza czy filtry wody.
Wage przykiadaja takze do snu. Rezyg-
nuja z telewizordw w sypialni, inwestuja
w dobre materace i dbajg o skuteczne za-
ciemnienie. Chca $wiadomie ograniczac
nadmiar bodZcow, projektujac przestrzen
tak, by sprzyjata koncentraciji, wycisze-
niu i regeneracji. We wnetrzach domi-
nuja naturalne materiaty, jasne barwy
oraz rozwigzania wzmachiajgce dostep
do $wiatta dziennego, kontakt z naturg
i komfort akustyczny. Wszystko po to,
by tworzyé przestrzenie sprzyjajace spo-
kojowi i dobremu samopoczuciu - ttuma-
czy Patrycja Belicka.

TEN SPOSOB MYSLENIA ZNAJDU-
JE POTWIERDZENIE takze w bada-
niach naukowych. Jak podkresla Natalia
Olszewska, lekarka i neuronaukowczy-
ni, jesli architektura ma realnie wspieraé
zdrowie, konieczna jest integracja wiedzy
medycznej, badan srodowiskowych oraz
praktyki projektowej. — Projektowanie ta-
kich przestrzeni polega na réwnowaze-

NOWOCZESNE APARTAMENTY
w duchu longevity coraz czesciej
wykorzystujg systemy oczyszczania
powietrza, rekuperacie i filtracje wody,
w trosce o zdrowie mieszkancow

niu stymulaciji i regeneraciji, ograniczaniu
czynnikow stresogennych oraz wspiera-
niu naturalnych rytméw biologicznych.
Wiasnie takie podej$cie mozna trakto-
wac jako jedng z form profilaktyki zdro-
wotnej przysztosci — moéwi Olszewska.

Dzieki nowym narzedziom juz na eta-
pie projektu mozliwa bedzie ocena, czy
budynek bedzie realnie wspierat zdrowie
mieszkancéw. Nad takimi rozwigzaniami
Natalia Olszewska pracuje w firmie Impron-
ta, ktdrg wspdttworzy - rozwijajac metody
i systemy pomagajace podejmowac lep-
sze decyzje projektowe, m.in. w obszarze
stresu srodowiskowego, re-
generacji i neuroinkluzji w ar-
chitekturze. Jak podkresla,
pierwsze systemy certyfika-
cji zdrowych budynkdw juz
istnieja, jednak wcigz sg wy-
korzystywane gtdwnie w pro-
jektach premium.

- W dtuzszej perspekty-
wie rozwigzania wspiera-
jace zdrowie powinny staé
sig standardem dostepnym
szeroko, podobnie jak dzi$

v
LUKSA
TO MAKSYMALNY
poziom Swiatta, przy
ktérym jest zachowany

naturalny rytm dobowy
pozwalajacy ukladom

Jednym z najczestszych zrodet przeciaze-
nia uktadu nerwowego w przestrzeniach
mieszkalnych sg czynniki srodowiskowe,
ktdre oddziatujg na organizm w sposob
ciagly, czesto pozostajgc niewidoczne
dla uzytkownikéw. Dotyczy to przede
wszystkim $wiatta, dzwieku oraz $rodo-
wiska sensorycznego — wyjasnia naukow-
czyni. — Nieprawidtowo zaprojektowane
Srodowisko $wietine moze zaburzac rytmy
dobowe, wptywac na sen, koncentracje
oraz regulacje hormonalng. Problemem
bywa zaréwno niedobér Swiatta dzien-
nego, jak i niekontrolowana ekspozycja
na $wiatto sztuczne o niewtasciwej inten-
sywnosci i temperaturze barwowej. Po-
dobnie ztozony wptyw ma $rodowisko
akustyczne. Chroniczny hatas lub nad-
mierna ekspozycja na dzwieki technicz-
ne zwiekszajg poziom stresu, natomiast
brak mozliwosci doswiadczenia natural-
nych i przewidywalnych bodzcéw dzwie-
kowych ogranicza procesy regeneracyjne
organizmu. Réwnie istotna jest jako$¢ po-
wietrza, obecnos$¢ materiatow emitujgcych
substancje chemiczne oraz ograniczony
kontakt z natura. Przestrze mieszkal-
na moze stac sie Srodowiskiem, ktore
nieustannie uruchamia reakcje stresowe
organizmu nawet wtedy, gdy wizualnie
sprawia wrazenie komfortowej i przyja-
znej — dodaje.

Matgorzata Wisniewska, dyrektor sprze-
dazy w Cordia Polska, nalezgcej do Cordia
Group - jednej z najwiekszych grup dewe-
loperskich w Europie —podkresla, ze trend
diugowiecznosci wyrazniej dostrzegany
jest przez branze deweloperska. - Loka-
lizacja, w ktorej mieszkamy,
determinuje rytm dnia, po-
ziom stresu i ilo$¢ energii po-
trzebnej do odpoczynku oraz
regeneraciji. Krotsze dystanse
do pokonania, mozliwos¢ za-
tatwienia codziennych spraw
pieszo, dostep do zieleni i ci-
szy przektadajg sie na mniej-
sze obcigzenie psychiczne
i fizyczne. To elementy, kto-
re na co dzien moga pozo-
stawac niezauwazone, ale

- nerwowemu . .

standardem stajg sie wyma- i hormonalnemu w perspektywie lat realnie
gania energetyczne czy bez- funkcjonowaé ksztattujg jako$¢ zycia—mowi
pieczenstwo konstrukcyjne. prawidtowo Matgorzata Wisniewska. »
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Kluczowe znaczenie maja takze skala projektdw:
kameralna zabudowa oraz intuicyjnie zaplanowa-
ne przestrzenie dajg poczucie bezpieczenstwa
i kontroli nad otoczeniem. - W przypadku naszych
projektéw stawiamy na elastyczne, funkcjonalne
uktady mieszkan, ktére mozna dostosowywaé
do zmieniajacych sie potrzeb na réznych eta-
pach zycia, oraz na dobre, naturalne doswietlenie
wnetrz. Duze balkony, tarasy czy ogrodki zapew-
niajg prywatna mikrozielen i dostep do $wieze-
go powietrza, a przestrzenie wspolne, jak zielone
dziedzince, strefy relaksu i miejsca sprzyjajace in-
tegraciji, przeciwdziatajg izolacji spotecznej — mowi
Wisniewska.

Podobne podejscie widaé takze w projektach
realizowanych przez Profbud. — Obecnie jeste-
$my pionierem $wiadomego podejscia do zdrowia
i longevity w inwestycjach premium. Nie traktuje-
my longevity jako trendu, do ktdrego musimy sie
dopasowac, tylko jako kierunek, ktory wytyczamy
i aktywnie wspottworzymy na rynku mieszkanio-
wym. To fundamentalna réznica, ktéra skutkuje zu-
petnie innym rodzajem inwestycji mieszkaniowej.
W perspektywie kilku lat mieszkania projektowa-
ne w duchu longevity beda bardziej funkcjonalne,
lepiej wyciszone, wyposazone w zaawansowa-
ne systemy zarzgdzania mikroklimatem i $wiat-
tem oraz silniej powigzane z zielenig i przestrzenia
wspdlng — méwi Tomasz Kozak, wiceprezes za-
rzadu w Profbud.

PODEJSCIE OPARTE NA KONCEPCJI LONGE-
VITY w projektach mieszkaniowych coraz czes-
ciej wykracza tez poza sama jakosc¢ architektury
i prestiz lokalizacji, obejmujgc takze dtugofalowy
wptyw przestrzeni na zdrowie. W nowoczesnych
inwestycjach pojawiajg sie prywatne sitownie, sale
do jogii pilatesu, strefy wellness, miejsca do me-
dytacji czy przestrzenie sprzyjajgce aktywnosci
na swiezym powietrzu. To odpowiedZ na rosnaca
Swiadomosé, ze regularny ruch, praca z odde-
chem i $wiadoma regeneracja sg rownie wazne
dla dtugowiecznosci, jak zdrowe powietrze czy
dobre $wiatto. Dla wielu mieszkancow to wias-
nie tatwy dostep do takich udogodnien staje
sie dzis$ jednym z kluczowych elementow zycia
- pozwala w naturalny sposéb wigczy¢ troske
o zdrowie w codzienng rutyne, bez dodatko-
wej logistyki i presji czasu. - W domach pro-
jektuje prywatne sitownie, strefy regeneraciji

z saunami, a nawet kryte baseny. W apar-
tamentach oraz mniejszych przestrzeniach
klienci decyduja sie natomiast na wydzielenie
kameralnych sal treningowych lub dyskretne
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Projektowanie
w duchu
longevity

opiera sie dzis

na integracji
rozwiqzan
przestrzennych

z codziennymi

nawykamsi
uzytkownikow
oraz ich
diugofalowym
zdrowiem

PATRYCJA BELICKA
architektka,
wiascicielka

Conce Studio

wkomponowanie sprzetu do éwiczen. To wyrazny
sygnat, ze dzi$ projektowanie wnetrz postrzegane
jest jako dtugoterminowa inwestycja w zdrowie,
a nie wytgcznie w wartos¢ nieruchomosci — méwi
Patrycja Belicka z Conce Studio.

Trend ten potwierdza Dominik Sliwowski, General
Manager Technogym Polska. — Rynek zdecydowa-
nie dojrzewa. Zaréwno w Polsce, jak i na Swiecie
widaé, ze troska o zdrowie i dgzenie do diugiego
zycia w dobrym samopoczuciu stajg sie silniej-
sze. Co wiecej, wedtug prognoz rynek rozwig-
zan zwigzanych z longevity w najblizszych latach
ma urosna¢ kilkukrotnie i pod wzgledem warto$ci
przewyzszy¢ klasycznie rozumiany rynek fitness.
W Technogym wyraznie obserwujemy, ze aktywno$¢
fizyczna przestaje by¢ jedynie hobby czy sposo-
bem na sylwetke. Chodzi o energie, sprawnosc,
klarowno$¢ mentalng i diugofalowa profilaktyke.
Czesciej wynika to z nawyku niz z sezonowego
zrywu — mowi Dominik Sliwowski. Jak zauwaza,
bezposrednie rozmowy z klientami koncentrujg
sie wokot problemdw zwigzanych z siedzgcym
trybem zycia, stresem i zaburzeniami snu. — Tre-
ning nadal jest wazny, ale ro$nie znaczenie re-
generacji, rownowagi mentalnej i $wiadomego
zarzadzania obcigzeniem, zeby ¢wiczy¢ madrze
i bezpiecznie. Kupuije sie dzi$ nie tyle sam sprzet,
co jakos¢ zycia i lepsze zarzadzanie wtasnym cza-
sem. Liczy sie mozliwos¢ trenowania regularnie
i madrze, w sposob dopasowany do rytmu dnia
- dodaje Sliwowski.

Neuronaukowczyni Natalia Olszewska pod-
sumowauje, ze cho¢ o koncepcji longevity living,
majgcej spowalniac biologiczny zegar, méwi sie
coraz wiecej, wcigz znajdujemy sie na poczatku
budowania spotecznej Swiadomosci. — Pojawia-
ja sie pierwsze przyktady takich realizacji, jed-
nak prawdziwa zmiana nastgpi dopiero wtedy,
gdy troska o zdrowie stanie si¢ powszechnym

standardem, a nie wytgcznie elementem pro-
jektéw premium. W kontekscie starzejace-
go sie spoteczenstwa i rosngcych wyzwan
zdrowotnych bedzie to prawdopodobnie
jeden z kluczowych kierunkdw rozwoju ar-
chitektury mieszkaniowej w najblizszych
dekadach - podkresla. W $wiecie przy-
spieszenia, presji i informacyjnego prze-
cigzenia prawdziwym luksusem staja sie
spokdj, regeneracja oraz poczucie kon-

troli nad wtasnym rytmem zycia. Dlatego
Swiadomi klienci wybierajg model, w kté-
rym architektura, technologia i natura wspot-
pracujg na rzecz diugowiecznosci — wiedzac,

ze najlepsza inwestycjg pozostaje ta w siebie. F
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