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1. Wprowadzenie
Dziękujemy za wzięcie udziału w tym badaniu. Akcja pomiarowa trwa dwa tygodnie, podczas których 
zostanie zarejestrowana Twoja indywidualna ekspozycja na środowisko i twoja aktywność ruchowa. 
Prosimy o dokładne przeczytanie instrukcji oraz korzystanie z aplikacji i urządzeń znajdujących się w tym 
zestawie zgodnie z opisem w instrukcji obsługi. Pod koniec dwóch tygodni prosimy o pobranie próbki krwi i 
odesłanie zestawu z powrotem do nas.

Zestaw może zawierać:

- Instrukcję (ten dokument)
- KwesƟonariusz kampanii pomiarowej
- Urządzenie monitorujące GPS (+ silikonowa osłona z karabińczykiem + ładowarka + kabel USB do 

ładowania)
- Dynamiczny czujnik PM (+ silikonowa osłona + uchwyt do roweru + gumki + kabel USB do 

ładowania)
- Statyczny czujnik PM (+ silikonowa osłona + przyssawka)
- Silikonową opaskę na rękę (w plasƟkowej torebce)
- Mitra sƟck w srebrnej torebce na próbki (+ zestaw higieniczny do pobierania próbek krwi)
- Opaskę monitorującą aktywność fizyczną z aplikacją Atom 5 (+ kabel zasilający)

W razie pytań skontaktuj się z Zespołem badawczym za pośrednictwem e-maila: EXPANSE@imp.lodz.pl lub 
telefonicznie pod numerem: (42) 6314 590

2. Aplikacja
Po otrzymaniu linku, zainstaluj aplikację Expanseeker, wybierz kraj (język) klikając na ikonkę polskiej flagi i 
postępuj zgodnie z instrukcją. Wypełniaj aplikację jak najdłużej możesz nawet po zakończeniu akcji 
pomiarowej.

Podczas akcji pomiarowej chcielibyśmy, abyś wypełniał/a dzienniczek aktywności w aplikacji Expanseeker 
przynajmniej przez dwa dni tygodnia i dwa dni weekendu. Instrukcja jak wypełnić dzienniczek aktywności 
jest dostępna w aplikacji podczas pierwszego otwarcia dzienniczka aktywności. Dzienniczek aktywności 
znajduje się na ekranie startowym aplikacji (plansza do gry) w prawym górnym rogu pod przyciskiem 
wyzwania.
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3. Urządzenie monitorujące GPS
Twoje narażenie na czynniki środowiskowe zależy w dużej mierze od Twojej mobilności. Używając 
urządzenia monitorującego GPS, możemy zbierać informacje na temat Twojej mobilności i dokładniej 
określić Twoje narażenie na czynniki środowiskowe.

Co będzie potrzebne i znajduje się w zestawie:

① Silikonowa osłona ochronna z karabinkiem (w razie potrzeby można ją zdjąć) 
② Urządzenie monitorujące GPS
③Kabel do ładowania USB-C 

Aktywacja

Urządzenie monitorujące GPS, które otrzymałeś jest w stanie hibernacji i trzeba je aktywować 
(własnoręcznie) przed użyciem. 

Aby aktywować urządzenie naciśnij i przytrzymaj guzik oznaczony
jako ① przez 3 sekundy.

Jeżeli w ciągu kilku sekund urządzenie mignie 10 razy na 
fioletowo, oznacza to, że zostało pomyślnie aktywowane. Możesz
teraz kontynuować  użytkowanie urządzenia monitorującego 
GPS. 

Uwaga: Po jednorazowej aktywacji PRZYCISK już nie działa i nie 
ma już widocznej wskazówki, że urządzenie jest aktywne, ale 
możesz być pewien, że Twoje urządzenie jest sprawne

Podczas przemieszczania się urządzenie zapisuje swoją pozycję co
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20 sekund. Urządzenie przestanie rejestrować pozycje, jeśli nie 
będzie się przemieszczać dłużej niż 1 minutę, ale Ty nie zauważysz
różnicy.

Użytkowanie urządzenia monitorujące GPS

Ważnym jest, aby mieć urządzenie monitorujące GPS zawsze przy sobie! Podczas używania urządzenia 
GPS trzeba wziąć pod uwagę następujące rzeczy:  

Jazda samochodem Podczas jazdy samochodem urządzenie najlepiej lokalizuje pozycje gdy
jest umieszczone blisko okna samochodu. Można je również umieścić 
na fotelu pasażera.

Chodzenie, jazda na rowerze i 
inne pojazdy

Podczas podróży każdym innym środkiem transportu, lokalizator GPS 
można umieścić w torbie lub na plecaku. 

Czynności, podczas których 
urządzenie śledzące GPS nie 
może być noszone (np. 
pływanie)

Zostaw lokalizator w torbie lub szafce, w pobliżu miejsca, w którym 
wykonujesz wybraną aktywność. Zaznacz, w dzienniku aktywności 
aplikacji Expanseeker, że nie miałeś przy sobie urządzenia podczas tej 
aktywności (więcej informacji znajdziesz w rozdziale Aplikacja 
Expanseeker).

Wodoodporność Urządzenie do pewnego stopnia jest odporne na zamoczenie. Deszcz 
nie jest szkodliwy. Jednak nie zabieraj lokalizatora pod prysznic lub do 
pływania.

Urządzenie może być transportowane wewnątrz silikonowego pokrowca przymocowanego do karabinka. W
razie potrzeby pokrowiec można zdjąć z urządzenia.
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Podczas ponownego zakładania urządzenia do 
silikonowej osłony należy upewnić się, że port do 
ładowania pokrywa się wycięciem w osłonie. 

Ładowanie urządzenia GPS 

Jeśli dioda LED miga na czerwono, oznacza to, że bateria jest słaba i urządzenie wymaga naładowania. 
Proszę naładować urządzenie po pierwszych 7 dniach, nawet jeśli dioda nie miga na czerwono. Urządzenie 
można ładować w ciągu nocy. 

Do ładowania urządzenia proszę używać dołączonego 
kabla ładowarki USB-C. Możesz ładować urządzenie za 
pomocą ładowarki USB lub z portu USB laptopa. Cały 
proces ładowania trwa około 4 godzin. Podczas 
ładowania baterii, dioda LED będzie migać na zielono 
co 5 sekund. Jeśli bateria jest w pełni naładowana, 
dioda LED świeci na zielono w sposób ciągły do 
momentu rozłączenia ładowarki.   

4. Sensory PM 
W tym przewodniku znajdziecie Państwo informacje dotyczące sposobu obsługi dostarczonego zestawu do 
pomiaru zanieczyszczenia powietrza. Projekt EXPANSE bada ekspozycję na drobne cząsteczki pyłów (PM) w 
powietrzu. Zestaw zawiera dwa urządzenia: urządzenie przenośne, które uczestnik będzie nosił przy sobie i 
urządzenie stacjonarne, które będzie umieszczone (przez uczestnika badania) na oknie, aby rejestrować 
narażenie na zanieczyszczenie powietrza. Założeniem jest aby uczestnik nosił ze sobą urządzenie przenośne 
zawsze, gdy wychodzi z domu oraz umieszczał je w swoim mieszkaniu, gdy będzie w nim przebywał. 
Urządzenie stacjonarne ( czujnik z podłączonym długim kablem) należy umieścić na zewnętrznej stronie 
okna za pomocą uchwytu z przyssawką. Urządzenie stacjonarne będzie rejestrować zanieczyszczenie 
powietrza na zewnątrz domu.

Elementy Znajdujące się w zestawie:
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①Uchwyt do roweru z gumowymi adapterami (3x)
②Uchwyt z przyssawką do urządzenia stacjonarnego 
③Kabel do ładowania USB (2x)
④Silikonowe etui (2x)

⑤PM(2x) (jeden do noszenia przy sobie w ciągu dnia (urządzenie przenośne) i jeden do przypięcia na oknie
(urządzenie stacjonarnie)

Korzystanie z urządzenia przenośnego

Gdy urządzenie jest w pełni naładowane, możesz zabrać je ze sobą w celu pomiaru jakości powietrza wokół.
Zostanie ono aktywowane gdy tylko znajdzie się w ruchu. Upewnij się, że wlot powietrza nie jest niczym 
zasłonięty. W poniższej tabeli można znaleźć sugesƟe dotyczące miejsca, w którym należy umieścić 
urządzenie podczas podróży: 

Przemieszczając się… Gdzie umieścić urządzenie przenośne

Pieszo Urządzenie przenośne można umieścić na plecaku lub torbie [patrz zdjęcie 
poniżej], lub albo przypiąć do paska.

Samochodem Umieść urządzenie na fotelu i upewnij się, że wlot powietrza czujnika nie jest 
zablokowany.

Rowerem Urządzenie można przymocować do kierownicy za pomocą uchwytu. Możliwe 
jest również umieszczenie urządzenia na zewnątrz plecaka.

Pociągiem/Tramwajem Urządzenie można umieścić na plecaku lub torbie, albo przypiąć do paska.
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Jak umieścić urządzenie przenośne SODAQ na torbie:
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Ładowanie urządzenia przenośnego Prosimy o naładowanie urządzenia przed
użyciem poprzez podłączenie do 
urządzenia zasilającego (ładowarka, 
powerbank, laptop) kablem USB-C. Po 
podłączeniu do zasilania pojawi się krótki
niebieski impuls, po czym dioda będzie 
ciągle świecić na zielono. Ładowanie 
trwa około 2 godzin. Po naładowaniu 
bateria wytrzymuje około 8 godzin. 
Sugerujemy ładowanie urządzenia w 
nocy i w razie potrzeby ponownie 
wczesnym popołudniem, kiedy się nie 
przemieszczasz. 

W trybie aktywnym urządzenie zaczyna 
mierzyć jakość powietrza co 10 sek. 
Natomiast diody LED będą świecić w 
różnych kolorach, z których każdy będzie 
reprezentował inny pomiar cząstek 
stałych (PM).

Czas pracy  wynosi około 5 godzin 
ciągłego użytkowania, po czym dioda LED
zacznie pulsować na CZERWONO, wtedy 
urządzenie wymaga ponownego 
naładowania.

Korzystanie z urządzenia stacjonarnego

Proszę umieścić urządzenie stacjonarne na zewnętrznej stronie okna. Urządzenie powinno być przez cały 
czas podłączone do zasilania przez ładowarkę USB-C. 

W celu zamontowania urządzenia na zewnętrznej powierzchni okna potrzebny jest następujący, 
dostarczone przez organizatorów badania, zestaw:

- Stacjonarne urządzenie PM
- Uchwyt z przyssawką 
- Kabel USB-C
- Ładowarka USB 
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 Jak zamontować urządzenie stacjonarne na swoim oknie:

1. Urządzenie stacjonarne należy umieścić na zewnętrznej 
powierzchni szyby wychodzącej na najbliższą lub najbardziej 
ruchliwą ulicę. Jeśli istnieje taka możliwość zamontuj 
urządzenie na pierwszym piętrze ( domy 
wielokondygnacyjne). Przed przymocowaniem uchwytu z 
przyssawką do szyby wyczyść powierzchnię okna ściereczką, 
aby upewnić się, że przyssawka będzie  dobrze się trzymać. 
Przykręć urządzenie stacjonarne do uchwytu z przyssawką. 
Nie odłączaj w tym czasie kabla.

2. Szyba powinna być czysta i sucha. Dociśnij do szyby okiennej 
uchwyt z przyssawką, ramię powinno być w pozycji poziomej,
a gwint skierowany do góry. Naciśnij przycisk znajdujący się 
na środku i delikatnie skieruj dźwignię przyssawki w dół. 
Upewnij się, że uchwyt jest prawidłowo zamocowany.

3. Urządzenie powinno być skierowane w stronę drogi. 

4.  Poprowadź kabel do środka, upewnij się, że nadal możesz 
zamknąć okno. Podłącz ładowarkę USB do najbliższego 
gniazdka. Jeśli kabel nie jest wystarczająco długi, użyj 
przedłużacza. Upewnij się, że dioda LED świeci na zielono po 
podłączeniu

5. Prosimy o wypełnienie kwesƟonariusza dotyczącego analizy 
PM załączonego do przesyłki.

Bardzo ważne jest, aby miernik statyczny był całkowicie chroniony przed deszczem lub innymi źródłami 
wody, gdy jest zamontowany w trybie StaƟc. Dzieje się tak dlatego, że podłączony kabel/złącze USB-C, jeśli 
jest mokry, może stworzyć zwarcie i uszkodzić elektronikę.
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Po zamontowaniu i podłączeniu, miernik uruchomi się i pokaże ZIELONĄ diodę LED (lub CZERWONĄ diodę 
LED, jeśli bateria jest słaba) i uruchomi czujniki. Proces ten trwa od 1 - 2 minut po czym jest gotowy do 
rozpoczęcia pomiaru jakości powietrza. W trybie statycznym miernik określa swoją lokalizację, a następnie 
mierzy jakość powietrza co 5 minut. Wskazuje wtedy inny kolor diody dla danego rodzaju zmierzonych 
cząstek stałych (PM) (podobnie jak miernik dynamiczny).

 Jakie informacje są rejestrowane przez te urządzenia (statyczne i dynamiczne)?

- Poziom pyłu zawieszonego w powietrzu (PM)
- Temperaturę i wilgotność - w celu dostosowania odczytów (PM)
- Lokalizację (GPS)
- Ruch urządzeń, aby można było rozpocząć nagrywanie
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5. Silikonowa opaska na nadgarstek 
Narażenie na różne substancje chemiczne występuje w wielu miejscach i o różnych porach dnia. Aby ocenić 
Twoje narażenie, potrzebujemy metody pomiaru, która uwzględni ekspozycję podczas całej doby. Dzięki 
opasce możemy zbadać to narażenie. Opaska wykonana jest z silikonu i  przypomina wyglądem kolorowe 
opaski, które możesz znać z różnych organizacji charytatywnych. Opaska została dokładnie wyczyszczona. 
Substancje chemiczne znajdujące się w powietrzu wiążą się z opaską. Następnie w laboratorium zmierzymy 
obecność i poziom różnych substancji chemicznych.

W jaki sposób używać opaski silikonowej:  

1. Wyjmij opaskę  z opakowania i załóż na nadgarstek. Zapisz datę i godzinę w części A kwesƟonariusza 
poświęconej opasce. Ważne, aby po 2 tygodniach  odesłać opaskę w oryginalnym opakowaniu. 

2. Noś opaskę przez 2 tygodnie, nawet podczas kąpieli pod prysznicem, pływania, snu i gotowania. Jeśli 
podczas snu jest Ci niewygodnie, możesz położyć ją na stoliku nocnym, jak najbliżej siebie, i założyć 
ponownie, gdy wstaniesz. 

3. Jeśli nakładasz balsam do ciała lub krem (np. do opalania), zdejmij na chwilę opaskę i załóż ją z 
powrotem po zakończeniu nakładania kremu. Prosimy nie nakładać kremu na opaskę. 

4. Po 2 tygodniach włóż opaskę z powrotem do oryginalnego opakowania, dobrze zamknij opakowanie i 
zapisz datę i godzinę w kwesƟonariuszu.
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6. Pobierane próbek krwi 
Proszę pobrać próbkę krwi ostatniego dnia drugiego tygodnia  i jak najszybciej odesłać paczkę. Jeśli nie 
możesz zwrócić opakowania natychmiast po pobraniu krwi, pobrane próbki krwi przechowuj w szczelnie 
zamkniętej torebce ze środkiem osuszającym w lodówce. Nie zapomnij wyjąć próbki  krwi z lodówki i 
dołączyć ją do paczki zwrotnej. Instrukcja wideo dostarczona przez producenta jest dostępna na YouTube 
(w języku angielskim) pod linkiem: hƩps://www.youtube.com/watch?v=uiiG6NVI8Lk lub po wpisaniu w 
wyszukiwarce frazy: “Neoteryx home collecƟon kit”,  YouTube skieruje Ciebie do filmu, jak pokazano 
poniżej)).

Zawartość zestawu:

- Nakłuwacz x2
- Gaza x1
- Plaster  x2
- Mitra® 2- pudełko z dwoma  pałeczkami  x1
- Srebrna torebka na próbki  x1

Najpierw rozpakuj i przygotuj zawartość zestawu :

Przekręć
nakrętkę

nakłuwacza

Rozerwij srebrną
torbę na próbki

Wyjmij pudełko
z pałeczkami 

Otwórz pudełko
z pałeczkami 

Odwiń plaster Zdejmij folie z
plastra

Instrukcja krok po kroku

1 Umyj ręce ciepłą  wodą z
mydłem.

2 Ogrzej dłonie, pocierając je
o siebie. Możesz także
ogrzać ręce, chodząc,
skacząc lub zastosować inną
metodę. Ogrzanie rąk jest
ważne dla właściwego
przepływu krwi. 

3 Wybierz palec, którego użyjesz do pobrania próbki 4 Połóż dłoń na twardej powierzchni, a następnie 
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krwi. Zobacz ilustrację
przedstawiającą zalecane
miejsca nakłucia poza
środkiem palca.

nakłuj palec, za
pomocą nakłuwacza
w wybranym miejscu.
Mocno dociśnij
koniec nakłuwacza, aż usłyszysz kliknięcie.

5 Zetrzyj gazą pierwszą kroplę
krwi. Uformowanie się kropli
krwi może zająć do 20
sekund. W razie potrzeby
delikatnie masuj w górę
ukłuty palec, aż utworzy się
kropla.

6 Pobierz próbkę krwi,
dotykając końcówką
pierwszej pałeczki.
Obserwuj, jak zmienia kolor
na całkowicie czerwony. 
Następnie odczekaj 2 sekundy. Na koniec powoli 
usuń końcówkę z krwi. Powtórz ten proces z 
końcówką drugiej pałeczki do pobierania próbek.
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Przekręć fioletową końcówkę o 
360 stopni w lewą stronę i 
wyciągnij fioletową końcówkę
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7. Zwrot paczki
Po umówieniu terminu i formy zwrotu włóż z powrotem do opakowania wszystkie urządzenia, w tym 
próbkę krwi. Prosimy o zwrot urządzeń jak najszybciej po zakończeniu dwutygodniowych pomiarów. 
Poniższa lista kontrolna obejmuje wszystkie elementy badania, co nie oznacza, że Twój pakiet zawierał je 
wszystkie. 

Lista kontrolna 
Upewnij się, że umieściłeś wszystko w pudełku, korzystając z tej listy kontrolnej.
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Po wypełnieniu 
pierwszej próbki 
krwi załóż plaster a 
następnie powtórz 
czynności na 
kolejnym palcu.
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GPS lokalizator:
□ Urządzenie
□ Silikonowy pokrowiec ochronny z karabinkiem
□ Kabel ładujący typu USB-C

Czujnik PM:

□ Urządzenie przenośne
□ Urządzenie stacjonarne
□ Pokrowiec silikonowy (x2)
□ Kabel ładujący USB (x2)
□ Uchwyt na przyssawkę do urządzenia stacjonarnego
□ Gumowy uchwyt  na rower (x3)

Silikonowa opaska:
□ Używana opaska silikonowa 
□ Upewnij się że używana opaska silikonowa jest odpowiednio zapieczętowana 
w srebrnej torbie

Próbka krwi:

□ Pobrane próbki krwi 
□ Upewnij się, że pobrane próbki krwi są odpowiednio zamknięte w srebrnym 
woreczku na próbki
□ Upewnij się że środek osuszający  również jest zamknięty w plasƟkowej torbie

KwesƟonariusz □ Wypełniony kwesƟonariusz 
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