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Nie szkoda czasu na sen - 0 znaczeniu wysypiania sie podczas urlopu

Wakacje sprzyjaja niedosypianiu. Nocna podréz pociggiem, wylot nad ranem, zmiana stref czasowych, pogaduszki do
pdzna, tance do biatego rana kradna czas na sen. A to nie jest dobry pomyst. Mogtoby sie wydawac, ze przesuniecie
pory snu czy skrécenie go o godzine czy dwie to drobiazg, ale moze to negatywnie odbi¢ sie na zdrowiu. A na pewno
nie sprzyja faktycznej regeneracji, ktéra jest przeciez gtéwnym celem wakacyjnego urlopu. Magazyn Pani proponuje
artykut na czasie, w ktérym znajdziemy gars$¢ naukowych faktéw o znaczeniu snu dla naszego funkcjonowania, ale
przede wszystkim dostajemy porady jak zorganizowac sobie ten aspekt relaksu podczas wakacji, jak sie przygotowac
do wyjazdu petnego atrakcji zabierajgcych czas na sen, jak poradzic¢ sobie z jet lagiem i wiele innych.
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Szlak Wygastych Wulkanéw - wyprawa z plecakiem dla lubiacych wyzwania

Miesiecznik Poznaj swdj kraj opisuje wyprawe przez wyjgtkowy i mato znany teren Krainy Wygastych Wulkandw, ktéry
z powodzeniem moze stanowi¢ ciekawy cel wakacyjnych wypraw. Szlak liczy sobie ponad sto kilometréw dtugosci i
prowadzi przez Dolny Slask, Géry Kaczawskie i Pogérze Kaczawskie. Obszar tego geoparku pozwala podziwia¢ $lady
historii ziemi sprzed milionéw lat, efekty proceséw jakie zaszty podczas trzech okreséw wulkanicznych. Kamieniotomy,
stupy bazaltowe, stozki i kominy skalne, a takze malownicze miejscowosci wraz z ich zabytkami, to wspaniate
dziedzictwo tego regionu warte poswiecen, aby sie do nich dosta¢, pokonujac trudy podrézy nierzadko piechota.
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Cyfrowi <przyjaciele> - zycie ze sztuczna inteligencja

Przechodzimy od ,homo sapiens” do ,homo digitalis”, gdzie tatwos¢ cyfrowej facznosci moze budzi¢ iluzje bliskosci,
ktéra nie zawsze przektada sie na prawdziwa wieZ. Proponujemy rozmowe z doktorem Konradem Majem,
psychologiem spotecznym, na temat wptywu nowych technologii na relacje miedzyludzkie. Temat jest aktualny chyba
od czasoéw rewolucji przemystowej, co kilka lat podejmowany na nowo w kontekscie pojawiajacych sie zmian
technologicznych i postepu naszej cywilizacji. Obecnie nasze zycie i relacje dominuje Al, a ludzie uzalezniaja sie od
niej bardzo szybko, dochodzac czasem do absurdalnych zachowan, jak np. pytanie chata GPT o godzine, ktéra
przeciez widnieje na ekranie telefonu albo co sadzi o osobie, z ktérg wtasnie rozmawiamy.
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