Projekt NaPS jest tworzony przez
interdyscyplinarny zespo6t naukowcoéw z
Uniwersytetu Jagielloniskiego.

taczymy wiedze z zakresu epidemiologii
srodowiskowej, psychologii,
geoinformatyki i nauki o danych, aby
lepiej zrozumiec, jak srodowisko wptywa
na sen i zdrowie cztowieka.

Wspodtpracujac ze soba, tworzymy
otwarta, i ciekawa sSwiata grupe. Naszym
celem jest zaréwno prowadzenie badan i

rozpowszechnianie wiedzy, jak i
promowanie rzetelnej, przejrzystej nauki!

Skontaktuj sie z nami!
naps@uj.edu.pl

UNIWERSYTET

Dziekujemy
wszystkim uczestnikom
Za Wasz czas i wkiad w nauke!

Zapewniamy wynagrodzenie finansowe oraz
indywidualny raport o $Snie i aktywnosci.

, . Nature -
Rozwiaz krzyzéwke i odkryj Pollution

ciekawostke o nazwie

naszego projektu! . S|QQD
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1. Miekkie oparcie dla gtowy podczas snu=

Jak natura i zanieczyszczenie
Srodowiska miejskiego
wplywaja na nasz sen?

2. Urzadzenie do monitorowania aktywnosci i snu, noszone na
nadgarstku (stowo znajdziesz w ulotce) .

3. Pora od $witu do zmierzchu -

i Si i 3
4. Gaz stanowiacy ok. 21% powietrza ‘)O\N\edz € W’QCQJI
5. Mieszanina zanieczyszczen powietrza i mgty .EEEE

6. Ptak lub potocznie o osobie, ktéra wczesnie . 2
wstaje i wczesnie zasypia 1"' " ‘/'
7. Hormon regulujacy zasypianie, budzenie sie E

oraz fazy snu ’

Rozwigzate$ krzyzowke? Przeczytaj

ukrytfa wiadomosc na poprzedniej Projekt jest w catosci finansowany przez Narodowe Centrum
stronie :) . . Nauki (NCN) w Polsce (nr grantu 2023/50/E/HS6/00102)

www.naps-study.pl




‘Czy wWiesz Z'e.... - czym Si€ Zﬂjmujemy?

< o Gl Celem projektu NaPS jest analiza wptywu U czesci badanych mierzymy sen i
LU(]ZIQ, KtOI’Zy nie spiq miejskich czynnikéw srodowiskowych (natury aktywnosc¢ za pomoca specjalnych
wystarczajaco dtugo, 7yja krocej i zanieczyszczeri) na jako$¢ snu u dorostych urzadzen (aktygraféw) noszonych

; Polakéw. przez tydzien na nadgarstku.

Chroniczny niedobér snu drastycznie skraca przewidywang
dtugo$¢ zycia m.in. przez wptyw na ukfad krazenia, ¢ = A

metabolizm, odpornosé i uktad nerwowy. Optymalna ilo$¢ Przeprowadzamy wywiady z ok. 2000. losowymi & v
snu o najnizszym ryzyku przedwczesnej $mierci to 7-8 wybranymi dorostymi mieszkancami czterech 4 vnatas - - e g""/{,,
godzin. . . najwiekszych polskich miast: [ | g & %
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W n.agrzanym miescie sen jQSt . ' M Obliczamy poziom sztucznego

mniej Qfektywny ‘ : o$wietlenia w nocy, hatasu,
zanieczyszczen powietrza, ciepta oraz

Zwiekszona temperatura w miastach (tzw. “miejskie wyspy aniec y_s C €n po ’e.t a, clepia ora
ciepta”) sprawia, ze temperatura noca nie spada na tyle, by o zeni StOp'(_en opecnOSCI przyl"odyw depto
organizm modgt sie w petni zregenerowa¢ - zamiast A‘—ﬁ' 800 zamieszkiwanych okolicach.
odpoczywad, ciato walczy z przegrzaniem. To skraca czas q‘?/ AR ‘%

trwania snu gtebokiego i pozbawia energii na kolejny dzien. % EEH g -
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Sztuczne Swiatto w nocy hamuje
produkcje melatoniny _ i !

Melatonina to hormon regulujacy rytm snu i czilwania. Jego \ 7 .

: ) : i el e Smog moze Za pomoca nowoczesnych technik

niedobdr utrudnia zatem zasypianie, a takze wiagze sie z W budzaé 7e Shu

pogorszeniem nastroju, spadkiem koncentracji i wieksza y statystycznych badamy taczny
podatnoscia na depresje. Kontakt ze smogiem zwiazany jest z gorsza jakosH wptyw Wymlenlon.ycl'.l czynnlkoyv na

snu, czestszymi przebudzeniami i bezsennoscia. sen -to zagadnienie dotad nie
’ . Nasilajac objawy astmy i alergii, moze utrudniac¢ podejmowane w nauce!
TwWOj organlzm Styszy hatas, jac objawy astmy 1 alergh | ;
. spokojny sen. Powigzany jest takze z wiekszym N
nawet Qdy SDISZ ryzykiem bezdechu sennego. .
. . . Y 4

Hafas powoduje przerywany sen i wyrzut kortyzolu . Dodatkowo analizujemy réwniez inne istotne »

(hormonu stresu), co negatywnie wptywa na metabolizm . Natura W mIQéCIQ -mMoze
oraz zdrowie psychiczne. Sen staje sie lzejszy oraz mniej . pom()C'

regenerujacy. Nocny hatas wywotuje stany zapalne i stres
oksydacyjny.

czynniki, takie jak dane spoteczno-demograficzne,
styl zycia, stan zdrowia czy osobowos¢.

Przebywanie wsrod natury utatwia przejscie w
stafi ; relaksacji niezbednej | dos snu, obnizajac
poziom kortyzolu i stabilizuja cisnienie krwi.
Dodatko*vo Wspomagrsen .poprzéz zmniejszenie

" | narazenia na zanieczyszczenia!: .
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