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ــن  ــل، م ــة بالكام ــك الرقمي ــة لحيات ــذكي الآن خزين ــك ال ــد هاتف يع
تفاصيــل الحســابات البنكيــة إلى الرســائل الخاصــة، ورســائل البريــد 
ــإن  ــالي، ف ــخصية، وبالت ــور الش ــل والص ــة بالعم ــروني المتعلق الإلك
تعــرض هاتفــك لاخــراق مــن قبــل قراصنــة الإنرنــت قــد يكــون لــه 

ــة. ــب كارثي عواق
ــد  ــة ق ــات تحذيري ــى 7 علام ــوء ع ــنلقي الض ــة، س ــذه المقال  وفي ه
ــة  ــح عملي ــك نصائ ــدم ل ــه، ونق ــم اخراق ــد ت ــك ق ــر إلى أن هاتف تش

ــازك. ــة جه لحماي
1. مشاكل في البطارية

ــاخنة  ــح س ــرة أو تصب ــة كب ــد بسرع ــك تنف ــة هاتف ــت بطاري إذا كان
ــراق. ــى الاخ ــة ع ــذا علام ــون ه ــد يك ــة، فق للغاي

ــا  ــة، م ــل في الخلفي ــة تعم ــج خبيث ــاك برام ــذا أن هن ــي ه ــد يعن وق
ــة. ــر البطاري ــتنزف عم ــة ويس ــتهلك الطاق يس

ويمكنمك التحقق من اســتخدام البطارية في الإعدادات لتحديد التطبيقات التي تســتهلك الكثر من الطاقة.
قم بإلغاء تثبيت أي تطبيقات مشــبوهة، أو إجراء إعادة ضبط المصنع إذا اســتمرت المشكلة.

2. زيادة في استخدام البيانات
ــتخدام  ــة في اس ــادة المفاجئ ــر الزي ــد تش ــك وق ــاز دون علم ــات الجه ــتخدام بيان ــك واس ــى هاتف ــتيلاء ع ــن الاس ــن للمهاجم يمك

ــراق. ــود اخ ــات إلى وج البيان
ويمكنك اكتشــاف هذه الزيادة في استخدام البيانات من خلال إعدادات البيانات في هاتفك.

وللتخلص من هذه المشــكلة ابحث عن أي تطبيقات غر معروفة تســتهلك كميات كبرة من البيانات وقم بإلغاء تثبيتها.
3. بطء الأداء

إذا كان هاتفــك يعــاني مــن تأخــر كلــما حاولــت اســتخدامه، فقــد يكــون ذلــك بســبب الاخــراق، حيــث أن البرامــج الضــارة التــي تــم 
تنزيلهــا عــى الجهــاز تســتخدم مــوارد النظــام وتبطــئ الوظائــف والتطبيقــات.

ولتفــادي هــذه المشــكلة قــم بتثبيــت برنامــج مكافحــة فروســات موثــوق بــه عــى هاتفــك وإجــراء فحــص شــامل للكشــف عــن 
البرمجيــات الضــارة.

ــراء  ــم بإج ــكلات، ق ــتمرت المش ــاز. وإذا اس ــوارد الجه ــتهلك م ــة وتس ــل في الخلفي ــي تعم ــات الت ــلاق التطبيق ــك إغ ــب علي ــما يج ك
ــازك. ــت جه ــون أصاب ــد تك ــارة ق ــات ض ــة أي برمجي ــع لإزال ــط المصن ــادة ضب إع

4. تطبيقات غر معروفة
إذا اكتشــفت تطبيقا غر مألوف عى جهازك، فقد تكون تعرضت للاخراق.

ويســمح تثبيت التطبيقات الخبيثة عى هاتفك للمهاجمن بالوصول إلى جهازك والســيطرة عى بياناتك الشخصية.
ويمكنــك التحقــق مــن جميــع التطبيقــات المثبتــة عــى هاتفــك مــن خــلال الإعــدادات. وفي حــال عــرت عــى أي تطبيقــات غريبــة 

أو غــر معروفــة قــم بإلغــاء تثبيتهــا فــورا.
ويجــب أن تحــرص عــى تنزيــل التطبيقــات فقــط مــن المتاجــر الرســمية مثــل Google Play أو Apple App Store لتجنــب البرمجيــات 

رة. لضا ا
5. نشاط غر معتاد

يمكن للمهاجمن إرســال مكالمات أو رســائل نصية أو بريد إلكروني غريب إلى الأجهزة التي تم اخراقها.
كما يمكنهم أيضا اســتخدام جهازك للقيام بأنشطتهم الخاصة.

ويجب عليك إخبار أصدقائك وأفراد عائلتك عن الوضع لكي لا ينخدعوا من الرســائل أو المكالمات الغريبة.
ــى  ــة ع ــة الثنائي ــل المصادق ــن تفعي ــد م ــورا، وتأك ــخصي )PIN( ف ــف الش ــم التعري ــك ورق ــرور هاتف ــة م ــر كلم ــم بتغي ــم ق ث

ــي. ــل الاجتماع ــائل التواص ــروني ووس ــد الإلك ــل البري ــية، مث ــاباتك الرئيس حس
6. نوافذ منبثقة غريبة

النوافذ المنبثقة أو الإعلانات المســتمرة هي علامة أخرى عى أن هاتفك قد تم اخراقه.
وتســتخدم الإعلانــات المزعجــة لتحقيــق أربــاح مــن الهواتــف المخرقــة وإذا كنــت تواجــه هــذه المشــكلة عــى هاتفــك، لا تتجاهلهــا 

وقــم بإلغــاء تثبيــت التطبيقــات التــي تشــتبه بأنهــا الســبب.

خطر الاختراق.. هل بطارية هاتفك وانخفاض أدائه مؤشر على تعرضه للاختراق؟

أبرزها تعزيز المناعة وتحسين الهضم.. فوائد البابايا لصحة الجسم
تقــدم البابايــا العديــد مــن الفوائــد الصحيــة، 
بســبب  الهضــم  تحســن  ذلــك  في  بمــا 
ــلال  ــن خ ــة م ــز المناع ــن وتعزي ــم الباب إنزي
ــز  ــات A وC، كــما تعمــل عــى تعزي الفيتامين
ــم  ــات ودع ــل الالتهاب ــرة وتقلي ــج الب توه
ــة  ــل الفاكه ــام، وتعم ــب والعظ ــة القل صح
ــا  ــل البيت ــة بفض ــن الرؤي ــى تحس ــا ع أيض
كاروتــن وتنظيــم مســتويات الســكر في 
الــدم، مــما يجعلهــا مثاليــة للصحــة العامــة، 

ــز. ــتان تايم ــا لهندس ــك وفقً وذل
فوائد البابايا لصحة الجسم:

1. تعزز الهضم
البابــن،  إنزيــم  عــى  البابايــا  تحتــوي 
ــر  ــى تكس ــاعد ع ــي يس ــم هضم ــو إنزي وه
ــع  ــما يمن ــم، ك ــن الهض ــات وتحس البروتين
الانتفــاخ والإمســاك وحموضــة المعــدة، مــما 
ــازًا للحفــاظ عــى صحــة  ــارًا ممت ــه خي يجعل

ــي. ــاز الهضم الجه
2. تقوي المناعة

بفضــل احتوائهــا عــى فيتامينــات أ، ج، هـــ، 
تعمــل البابايــا عــى تعزيــز اســتجابة الجســم 
المناعيــة، كــما تعمــل المســتويات العاليــة مــن 
فيتامــن ج عــى الحمايــة مــن نــزلات الــبرد 
والإنفلونــزا والالتهابــات، خاصــة في المواســم 

ــل فيهــا المناعــة إلى الضعــف. التــي تمي
3. تدعم صحة القلب

في  الموجــودة  الأكســدة  مضــادات  تعمــل 
ــن  ــن وفيتام ــك الليكوب ــا في ذل ــا، بم الباباي
ــما  ــدي، م ــاد التأكس ــل الإجه ــى تقلي سي، ع
ــب،  ــراض القل ــة بأم ــر الإصاب ــن خط ــل م يقل
كــما يســاعد محتواهــا مــن البوتاســيوم 
ــدورة  ــن ال ــدم وتحس ــط ال ــم ضغ في تنظي

ــة. الدموي
4. تعزز صحة البرة

سي  فيتامــن  عــى  البابايــا  تحتــوي 
ــز  ــى تعزي ــل ع ــي تعم ــات، الت والكاروتين
علامــات  وتقليــل  الكولاجــن  إنتــاج 
ــوط  ــد والخط ــل التجاعي ــيخوخة مث الش
الإنزيمــات  تســاعد  كــما  الدقيقــةـ 
تقشــر  عــى  البابايــا  في  الموجــودة 
ــة، مــما يجعــل البــرة  ــد الميت ــا الجل خلاي

وناعمــة. مرقــة 
5. تساعد في إدارة الوزن

ــة  ــبة منخفض ــى نس ــا ع ــوي الباباي تحت
ــة  ــبة عالي ــة ونس ــعرات الحراري ــن الس م
إضافــة  يجعلهــا  مــما  الأليــاف،  مــن 
ــل  ــوزن، ويعم ــاص ال ــة إنق ــة لأنظم رائع
تعزيــز  الأليــاف عــى  محتواهــا مــن 
ــوع،  ــن الج ــد م ــبع، والح ــعور بالش الش
وتحســن عمليــة التمثيــل الغــذائي، ودعــم 

إدارة الــوزن الصحــي.


