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无论是无意之举还是习以为常，如果以上情况曾发生在你身上，那
么你的终端正面临着安全风险。一旦终端设备遭到入侵，攻击者将轻
而易举地窃取单位和个人网络空间中存储的身份信息、敏感数据甚至
国家秘密等重要信息数据，可能给个人、企业乃至国家安全造成不可挽
回的严重损失。下面，教大家如何加强终端设备防护、防范网络安全风
险。

——杜绝猎奇心理。不使用来路不明的智能电子设备，特别是
背景不明的境外机构、境外人员赠送的未经国家电信管理部门进网许
可的手机。不点击不明链接、不扫描来历不明的二维码、不安装陌生软
件、不随意连接公共WiFi，防止被植入间谍窃密软件。

——加强技术防护。制定补丁策略，定期进行操作系统更新，
及时修补已知漏洞，降低终端潜在后门安全风险。安装杀毒软件，有效
检测并删除终端中存在的恶意软件。设置复杂终端密码，并养成定期
更改密码的好习惯。加强介质管理，在终端插入可移动存储介质时要
进行病毒查杀，以免恶意软件跟随存储介质进入终端。

——做好物理隔离。不携带智能手机、手表、手环、平板电脑、
笔记本电脑等进入保密要害部位、涉密会议和活动场所，自觉在进入相
关场所前将设备存入屏蔽柜或指定位置。不将个人智能电子设备连接
涉密信息系统、涉密信息设备或涉密载体，不在涉密计算机上给智能电
子设备充电。

——不存涉密信息。不通过手机、电脑等智能电子设备谈论涉
密敏感事项。不在有关软件的注册和使用过程中填写禁止公开的涉密
单位名称和地址等内容。不使用非涉密终端存储、处理国家秘密、工作
秘密。不在通讯录中详细记录涉密人员的工作单位、职务等敏感信
息。不使用非涉密终端拍摄、传输、发布、转载涉密资料、文件等内容。

没有网络安全就没有国家安全。面对新形势新挑战，网络安全已
成为大国博弈的重要领域，终端设备作为网络安全的关键防线，与我们
每一个人都息息相关，更事关国家安全。广大人民群众务必擦亮双眼、
提高警惕，持续提升安全意识和素养，时刻防范隐藏在网络终端背后的
泄密风险，筑牢网络安全防线，共同守护国家安全。 来源：新华网

你的终端安全吗？
如何加强防护、
防范安全风险？

你是否曾连接过来历不明的无线网络？
你是否曾点击过邮件中的未知链接？
你是否曾在涉密计算机上给手机充过电？
你是否曾使用过简易的终端密码？
你是否曾在网络终端上安装过来源不明的软件？
……

学前教育法草案6月25日提请全国人大常委会会议二次审议。
草案二审稿中增设“学前儿童”一章，整合草案有关学前儿童权益保障

方面的内容，同时增加、完善相关规定。
草案二审稿规定，普惠性幼儿园应当接收能够适应幼儿园生活的残疾

儿童入园，并为其提供帮助和便利。父母或者其他监护人与幼儿园就残疾
儿童入园发生争议的，县级人民政府教育行政部门应当会同卫生健康行政
部门组织对残疾儿童的身体状况、接受教育和适应幼儿园生活能力等进行
全面评估，并妥善解决。

为更好强化幼儿园校园及周边的安全风险防范措施，草案二审稿增加
规定：幼儿园发现学前儿童受到侵害、疑似受到侵害或者面临其他危险情
形的，应当立即采取保护措施。 来源：央视新闻客户端

学前教育法草案提请二审：
发现学前儿童受到侵害等情形
幼儿园应立即采取保护措施

近期，新闻报道了一则运动后
猝死的案例。一位男士像往常一样
到健身房上拳击课，一顿操练下来
已是汗流浃背，岂料休息调整之际
突然不适倒地，然后就不省人事
了。虽经过抢救，但还是没能挽回
生命。患者家属为此还将健身房诉
至法院，而法院经调查后认为死者
本身就有心脏病史，却仍坚持剧烈
活动，要承担主要过错。

运动虽好但别踩“红线”
运动本身其实并没有错，强身

健体本来就是我们一直提倡的，重
点在于要把握好运动时机和运动强度。身体允许的时候就活动一下，但不可
一味追求高强度锻炼。

游泳、打球、快走、慢跑、骑自行车等是人们最热衷的有氧运动，也是最常
见的运动，既可强身健体，也能燃烧脂肪。

不过随着运动强度不断增大，心脏负荷也会越来越重，一旦突破身体耐
受极限，就有可能诱发猝死。为了规避超负荷运动风险，专家划定了一条运
动时的“红线”——最大心率。运动时心率超过“最大心率”，容易发生意
外。

记住这个公式 算出你的“最大心率”
“最大心率”指的是进行运动负荷时，随着运动量的增加，耗氧量和

心率也增加，在最大负荷强度时，耗氧量和心率不能继续增加时心率达
到的最高水平。大家可以记住计算公式：成年人最大心率 （次/分） =
220-年龄 （岁）

在运动过程中，人的心率会随着时间的延长而慢慢增大。一般来说，中等
强度的运动是比较合适的，也就是心率达到最大心率的70%-80%。如果继续
上运动量，心率会持续增加，当心率超过最大心率的80%甚至更高时，发生心
血管异常的可能性就增大了。特别是有高血压、高血脂等基础疾病的人群，尤
其要注意。

猝死有诱因 五种情况别剧烈运动
由此可见，运动性猝死虽然与运动有关，但是归根结底导致猝死的并不是

“运动”本身，而是其他各种原因。
运动性猝死的常见诱因 有潜在的疾病没被及时发现和诊治；运动前已经

非常疲劳或没有精神；日常生活习惯特别不健康；平时不怎么运动，偶尔锻炼
一次强度过大。

五种情况不要剧烈运动 熬夜后不要运动；喝酒后不要运动；生病后不要
运动；劳累后不要运动；运动中有明显不适不要继续运动。

适度运动 参考这个标准
从心血管疾病的防治来说，适度运动可以强身健体，也能提高心脏的耐受

力和改善心肌供血。对于不同的个体，运动量也是因人而异，需要个体化。对
于一般人，适度运动就是“中等强度”的运动。每周5至7次，每次30分钟左右
就非常合适。

如何判断运动是不是适度？通常情况下，运动时达到轻微的呼吸急促、微
汗，停止运动后4分钟内消除呼吸急促，心跳则在10分钟内恢复到正常水平或
接近正常水平、运动前状态，那么这个运动量就比较合适。当然，最科学便捷
的方法就是到医院做个检查——心肺运动试验，尤其那些热衷于“跑马”的朋
友。

此外，像冠心病患者，尤其心肌梗死后、心力衰竭的患者，不是说不能运
动，但是要经过心肺功能评估，并在医生指导下循序渐进地开展运动。

来源：北京青年报

拳击课后猝死，又是谁的“锅”？


