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محدود شدن اینترنت، به دنبال حمله 
اسرائیل به ایران، شاید اختلالات زیادی 
به وجود آورده و نارضایتی های زیادی به 
دنبال داشته است اما فراموش نکنیم این 

تصمیم به نفع خودمان است.
اینترنــت یکــی از ابزار 
ارتباطی مهم در سراســر 

جهان
اینترنت به یکی از ابزار ارتباطی مهم در 
سراسر جهان تبدیل شده و در ایران نیز 
اکثر افراد از این راه ارتباطی اســتفاده 
می کنند، در واقع اینترنت بزرگ ترین 
شبکه ای است که تا به امروز، به دست 
انسان طراحی، مهندســی و اجرا شده 
و ســامانه ای گسترده از شــبکه های 
رایانــه ای به هم پیوســته می باشــد. 
اینترنــت یک شــبکه جهانــی توزیع 
شده است که شــبکه های خودمختار 
به انتخاب خــود به آن پیوســته اند و 
بدون هیچ بدنه مرکزی فرماندهی کار 

می کند.
بدون کلیک هم گوشــی 

آلوده می شود
نیره فدایی یک کارشناس شبکه تلفن 
همراه است وی گفت: با توجه به شرایط 
موجود کشور اعلام شــد، از واتساپ به 
دلایل مختلف امنیتی و حریم خصوصی 
استفاده نشــود و حتی حذف گردد و 
حتی گفته شد، وقتی شما یک گوشی 
هوشمند دارید، در واقع یک ابزار ردیابی 
۲۴ ساعته در کنارتان است. وی افزود: 
در حقیقت از طریق اینترنت گوشی های 

هوشــمند، موقعیت مکانی، داده های 
تماس، پیام ها، حتی صــدای اطراف، 
همه قابل دسترسی هستند و دشمن، 
به ویژه رژیم صهیونیستی، سال هاست 
کــه از فناوری هایی اســتفاده می کند 
که حتی بدون کلیک هم گوشی آلوده 
می شود. این کارشــناس ادامه داد: در 
برخی موارد حتی وقتــی تلفن همراه 
خاموش باشــد، امــکان ردیابی وجود 
دارد، چرا که برخی بدافزارها می توانند 
دستگاه را در حالت نیمه فعال نگه دارند 
و وقتی گوشــی ظاهراً خاموش باشد، 

برخی چیپ های سخت افزاری می توانند 
سیگنال ارسال کنند، لذا از همین رو از 
اپلیکیشن های مشکوک استفاده نکنید، 
اتصال به وای فای عمومــی را محدود 
کرده و از باز کردن لینک های ناشناس 
دوری کنید. همچنین از آپ های ایرانی 
معتبر استفاده کنید و حتماً به روزرسانی 

امنیتی دستگاه را جدی بگیرید.
فیلتر شکن های رایگان را 

پاک کنید
مرتضی کمالی پور یک کارشناس هوش 
مصنوعی اســت وی نیــز در خصوص 

خبری که بــه تازگی مبنی بــر انفجار 
گوشی های تلفن همراه پخش شده در 
گفتگو با ما گفت: تا زمانی که لینک های 
آلوده وارد گوشی نشــود، هیچ نگرانی 
وجود ندارد و در شرایط بحرانی فعلی، 
بهترین راه پاک کــردن برنامه و فیلتر 

شکن های رایگان است.
دسترسی های گوشی را به 

حداقل برسانید
احسان محمد پور کارشــناس فضای 
مجــازی نیــز در خصــوص کاهــش 
دسترســی هر برنامه ای به روی گوشی 
اذعان داشــت: حتمی شــنیده اید که 
Whatss App و Instagram نقــش 
زیادی در جاسوســی از گوشــی شما 
دارند و در این شرایط حساس کشورمان 
باید حذفشــون کنید، اما اگر به این دو 
اپلیکیشــن نیاز دارید تنها لازم است تا 
دسترسی این دو اپلیکیشن یا هر برنامه 
دیگری رو به تلفن خودتون به حداقل 
 Setting برسونید. وی افزود: به قسمت
گوشــی برید و گزینه Apps را انتخاب 
کنید. سپس گزینهManage Apps را 
انتخاب نمایید تا لیست برنامه ها نمایش 
 ،Search داده شــود. حالا از قســمت
اپلیکیشــن Instagram را پیدا کنید و 
روی گزینه Apps Permissions کلیک 
کنید. در این صفحه مشخص است که 
Instagram یا واتســاپ به کدام یک از 
قابلیت های موبایل شما دسترسی دارد 
و کافی است روی هر گزینه بزنید و مورد 
آخر یعنــی Don’t Allow را انتخاب و 
تمامی دسترســی ها را از این دو قطع 

کنید.

 عادت های مفید
 برای قلب سالم
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فوریه ماه سلامت قلب در آمریکا است، اما در 
تمام ماه ها باید از قلب محافظت کرد. در نتیجه، 
علاوه بر حفظ مقالات موجود در زمینه سلامت 
قلب باید به فکر به روزرســانی هایی از جمله 
تحقیقات جدید باشــیم، تا بتوانیم محتوای 
جدیدی به اشــتراک بگذاریم و برای مراقبت 

روزانه از قلب نکات قابل دسترس را بیاموزیم.
تغییرات کوچک برای تاثیرات بزرگ

مراقبت های پیشــگیرانه هزینه های طولانی 
مدت مراقبت های بهداشتی را کاهش خواهد 
داد و حفظ سلامت در میانسالی اثرات مثبت 
بلندمدتی بر وضعیت سلامتی در آینده ایجاد 
خواهد کرد. اگرچه که همیشــه این احتمال 
هست که بنا به شرایطی قادر به پیشگیری از 
آنها نباشیم، مثل سرطان یا بیماری آلزایمر و 
ژنتیک، در این میان اقداماتی هست که برای 

بهبود سلامت عمومی می توانیم انجام دهیم.
بســیاری از تغییرات کوچک یا خیلی ریز در 
ســبک زندگی تأثیر زیادی بر سلامت قلب 
خواهند داشــت. برخی از این تغییرات ساده 
عبارتند از ورزش و تمرین بیشــتر یا افزایش 
مصرف سبزیجات؛ حتی بهبود بهداشت دهان 

و دندان نیز در این امر تاثیر دارد.
در ادامــه چندین راه کار موثر بــرای افزایش 

سلامت قلب ارائه داده ایم. با ما همراه باشید.
عادت شماره 1 ســامت قلب: به اندازه 
کافی ورزش کنید. باید حداقل 150 دقیقه در 
هفته ورزش و تمرین انجام دهید. می توانید 
تمرینات تــان را به جلســات 10 دقیقه ای یا 
طولانی تر با فعالیت متوسط تا شدید تقسیم 
کنید.ضربان قلب در طول ورزش باید حداقل 

100 ضربه در دقیقه باشد.
عادت شماره 2 سامت قلب: پیروی از یک 

رژیم غذایی سالم
قطعا تا به حال چیزی در مــورد رژیم غذایی 
DASH و مدیترانه ای شنیده اید، که هر دو برای 
سلامت قلب مفیدند، اما هدف ما پیروی از یک 

رژیم کلی متعادل است.
عادت شماره 3 سامت قلب: مراجعه به 

پزشک مراقبت های اولیه
عادت شماره 4 سامت قلب: نوشیدن آب 

و هیدراته ماندن
عادت شماره 5 ســامت قلب: داشتن 

خواب کافی

یافتهها
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 تغذیه بدون آرامش ذهنی 
 موثر نیست
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متخصص تغذیه با تأکید بر اینکه هیچ تغذیه ای 
بدون آرامش ذهنی مؤثر نیست، گفت: حفظ 
تعادل روانــی، پرهیز از اخبــار نگران کننده و 
فاقدمنبع، و تمرکز بر مدیریت شخصی شرایط، 
خود به خود بر رفتارهای تغذیه ای خانواده اثر 
مثبت دارد. مریم قنواتی در گفت وگو با خبرنگار 
نسل فردا  با اشاره به نقش دمنوش ها در کاهش 
تنش روانی اظهار کرد: استفاده از دمنوش هایی 
مانند گل گاوزبان، بادرنجبویه، ســنبل الطیب 
و چای ســبز بدون کافئین می تواند به ایجاد 
آرامش روانی کمک کند. وی ادامه داد:افراد باید 
در مصرف این دمنوش ها  اعتدال را  رعایت کنند 
و در برخی افراد با بیماری های خاص، مشورت 
با پزشک الزامی است.  متخصص تغذیه با بیان 
اینکه کــودکان، ســالمندان و بیماران مزمن 
از آســیب پذیرترین گروه ها در دوران بحران 
هســتند، گفت: خانواده ها باید در تغذیه این 
گروه ها دقت بیشــتری داشته باشند. استفاده 
از مکمل ها، شیر خشک کودک، غذاهای آماده 
کودک، یــا مکمل هــای مولتی ویتامین برای 

سالمندان باید در لیست اقلام ذخیره ای باشد.
قنواتی با تأکید بر اینکــه هیچ تغذیه ای بدون 
آرامش ذهنی مؤثر نیست، تصریح کرد: حفظ 
تعادل روانی، پرهیز از اخبار نگران کننده و فاقد 
منبع، و تمرکز بر مدیریت شخصی شرایط، خود 
به خود بر رفتارهای تغذیه ای خانواده اثر مثبت 
دارد.وی افزود: تغذیــه در بحران، یک مهارت 
محسوب می شود و صرفاً واکنش نیست هرچه 
افراد این مهارت را هوشمندانه تر تمرین کنند 

کمتر دچار آشفتگی خواهند شد.

خبر

مراقبدودنارنجیرنگباشید!
رنگ دود به نوع ماده منفجره، شرایط محیطی )مثل رطوبت( و 
ترکیبات شیمیایی بستگی دارد. در زمان جنگ، تشخیص سریع 
و واکنش مناســب جان افراد را نجات می دهد. دودهای رنگی 
ممکن است با مواد سیگنال دهنده یا شیمیایی مخلوط شوند، 

پس همیشه فرض را بر خطر بالا بگذارید.
 دود سفید: 

دود ســفید معمولاً از انفجار مواد مثل باروت یــا مواد آتش زا با 

احتراق کامل تولید می شود. این دود نشــان دهنده آزاد شدن 
گازهای داغ و کم خطرتر اســت، اما ممکن اســت همراه با مواد 
شیمیایی سمی مثل مونوکسید کربن باشد. شدت انفجار، بسته 

به مقدار ماده، ممکن است متوسط تا بالا باشد. 
دود زرد یا نارنجی

دود زرد یا نارنجی، خطرناک ترین نوع دود است و اغلب از مواد 
شیمیایی خاص مثل نیترات ها یا مواد فسفری تولید می شود که 
در سلاح های پیشرفته استفاده می شوند. این رنگ نشان دهنده 
حضور گازهای ســمی مثل کلرین یا فسژن است و خطر بسیار 
بالایی دارد و استنشاق آن پیامدهای جدی برای سلامت انسان 

دارد. 
دود سیاه

دود سیاه اغلب از انفجار مواد نفتی، پلاستیک، یا مواد شیمیایی 
سنگین مثل TNT ایجاد می شود. این رنگ نشان دهنده احتراق 
ناقص و آزاد شدن ذرات کربن و گازهای سمی مثل دی اکسید 

گوگرد است. معمولاً با انفجارهای قوی و مخرب همراه است. 
دود خاکستری

دود خاکســتری معمولاً ترکیبی از مواد مختلف مثل فلزات یا 
مواد آلی سوخته است و ممکن است از انفجارهای ترکیبی )مثل 
بمب های دست ساز( ناشی شــود. این دود نشان دهنده سطح 

متوسط خطر اســت، اما می تواند حاوی ذرات معلق خطرناک 
باشد. 

دود سبز: دود سبز معمولاً از مواد شیمیایی خاص مثل باریوم یا 
رنگ دانه های نظامی برای سیگنال دهی تولید می شود. این دود 
ممکن است نشان دهنده انفجار کنترل شده یا علامت دهی باشد، 

اما می تواند سمی باشد اگر مواد شیمیایی 
خاص در آن آزاد شوند. این خبر را به تفصیل 
در آدرس روبرو بخوانیــد و به دیگران هم 

ارسال کنید. 
منبع: خبرآناین 

مرتضی کمال پور کارشناس 
هوش مصنوعی: تا زمانی که 
لینک های آلوده وارد گوشی 

نشود، هیچ نگرانی وجود ندارد و 
در شرایط بحرانی فعلی، بهترین 
راه پاک کردن برنامه و فیلتر 

شکن های رایگان است.
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