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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

اســت  تخمیــری  فــرآورده ای  كشــک 
و معمــولا از ماســت تهیــه می شــود. 
تفاوتــش بــا ماســت در ایــن اســت كــه 
طــی فرآینــد حرارتــی، آب ماســت تبخیــر 
و محصــول تغلیــظ و خشــک می شــود. 
در كشــک، ماده خشــک جامد بالاست 
امــا باکتری هــای مشــابه ماســت وجود 
نــدارد، محصــول تغییــر رنــگ داده و 
از  بخشــی  و  می گیــرد  پختگــی  طعــم 
ارزش غذایــی اش را از دســت می دهــد. 
بــا  مقایســه  در  كشــک  چــون  البتــه 

ماســت رطوبــت از دســت می دهــد، هر 
100گــرم آن ارزش غذایــی بالاتــری دارد 
و ازنظــر كلســیم و پروتئیــن از ماســت 
ارزشمندتر است اما ازنظر ویتامین های 
گروه B و C فقیــر اســت. كشــک مایــع 
50درصــد  جامــد  كشــک  و  13درصــد 
پروتئیــن دارد و نبایــد در هــر وعــده 

به میزان زیاد از آن استفاده شود.

 طعم خوشایند کشک محلی
بــرای تهیه كشــک های ســنتی، مشــابه 

محصــول  چكیــده،  ماســت  فرآینــد 
تغلیــظ و پــس از شــكل دادن بــه آن در 
معــرض نــور خورشــید پهــن و خشــک 
می شــود. كشــكی كــه از ایــن روش بــه 
دست می آید، طعم بسیار مطلوبی دارد 
امــا بــه دلیــل وجــود برخــی ناخالصی ها، 
هنــگام مصــرف بایــد كشــک ســاییده 
و ناخالصی هــا جــدا شــود ولــی روش 
تهیــه و طعم كشــک های صنعتــی كمی 
متفاوت اســت. به گفته دكتر خســروی 
در حــال حاضــر ، كشــک صنعتــی بــه دو 
صــورت تهیــه می شــود. در یــک روش 
ماســت طی فرآینــد حرارتی جوشــانده و 
آب آن تبخیــر و مــزه ای مشــابه كشــک 
ایجــاد می شــود و معمولا طعم ماســت 
شــركت های  برخــی  البتــه  می دهــد. 
معــروف بــرای تولیــد محصولی بــا طعم 
بهتــر در كنــار تغلیــظ ماســت از كشــک 
محلــی یــا ســنتی ســاییده و فیلترشــده 
نیــز اســتفاده كــرده و بــه ایــن واســطه 
نوعی كشک با طعم مشابه كشک های 
محلی تولید می كنند. بزرگ ترین تفاوت 
كشــک  در درصد نمک آنهاســت. نمک 
روی ماده جامــد و بافت محصــول تأثیر 
مطلوبــی دارد و مدت زمــان مانــدگاری 
كشک را افزایش می دهد. خوشبختانه 
امروزه در صنعت، كشک های كم نمک 
تهیــه می شــود. معمــولا مقــدار نمــک 
در  و  3درصــد  مایــع  كشــک های  در 
9درصــد  حداکثــر  جامــد  كشــک های 

اســت كه این موضوع، عاملی بازدارنده 
در مصــرف آن توســط افــرادی اســت كه 
مشــكلات فشــارخون یــا بیماری هــای 
ــــ عروقــی دارند. كشــک در گــروه  قلبــی ـ
مــواد  بــدون  و  پرنمــک  محصــولات 

نگهد ارنده قرار دارد.

ع کشک بهتر است؟  کدام نو
كشــک های صنعتــی نوعــی محصــول 
پاســتوریزه هســتند و توصیه می شــود 
در  مایــع  كشــک  انــواع  به خصــوص 
متأســفانه  شــود.  نگهــداری  یخچــال 
را  كشــک   انــواع  مغازه دارهــا  برخــی 
محیــط  از  دور  بــه  و  قفســه  داخــل 
یخچــال نگهــداری می كننــد. ازآنجاکــه 
اســپورهای مســمومیت زا طــی فرآینــد 
نمی رونــد،  بیــن  از  پاستوریزاســیون 
توصیــه می شــود كشــک هایی كــه در 
شــرایط نامســاعد نگهــداری شــده اند، 
باوجــود تاریخ مصــرف طولانــی  به مدت 
شــوند. جوشــانده  آب  در  20دقیقــه 
ایــن نكتــه به خصــوص در مــورد انــواع 
كشک های شیشه ای تأکید می شود كه 
معمولا نشــانه بادكردگی ناشی از فساد 
به دلیــل نــوع بســته بندی در آنهــا كمتر 

قابل مشاهده است.

 تاریخ مصرف چه می گوید؟
محصــولات  همــه  بســته بندی  روی 
غذایــی موجــود در بــازار كــه كشــک هم 

جــزو آن اســت، تاریــخ تولیــد و انقضــای 
ج شــده كــه بــه گفتــه دكتر خســروی،  در
این تاریخ مصرف صرفا مربوط به دورانی 
اســت كــه هنــوز بســته بندی محصــول 
باز نشده باشــد. به عنوان مثال، ماست 
به مــدت دو تــا ســه هفتــه تاریخ مصرف 
دارد، ایــن تاریخ منحصر به زمانی اســت 
كه هنوز بســته بندی ماســت باز نشده 
باشــد. به محض بازشدن بســته بندی، 
بایــد ماســت به خصــوص اگــر از انــواع 
پروبیوتیک و غنی شــده با امگا 3 باشــد 
در كوتاه تریــن زمــان ممكــن مصــرف 
شــود. در مــورد كشــک نیــز وضعیــت 
به همیــن منــوال اســت. كشــک پــس 
از بــاز شــدن، نبایــد به مــدت طولانــی در 

یخچال نگهداری شود.

 نحوه مصرف  انواع کشک  
محصــولات  و  رب  مشــابه  كشــک  
كنســروی بوده و بهتر اســت بــه میزانی 
خریــداری شــود كــه پــس از بازشــدن 
تمــام محتــوای آن مصرف شــود امــا اگر 
مجبــور بــه اســتفاده ســهمی از كشــک 
شــدید، می توانید به میزان موردنیاز آن 
را بجوشــانید و بقیه را در ظرف دربســته 
نگهــداری و در زمــان مصــرف بعــدی 
محصول را بجوشانید و استفاده كنید. 
یــا این كــه پــس از جوشــاندن در ظروف 
دردار و در فریزر نگهــداری كنید كه البته 
كیفیــت كشــک دســتخوش تغییراتــی 
خواهــد شــد. در ایــن مــوارد انتخــاب 
بسته بندی شــده  خشــک  كشــک 
كشــک های  مــورد  در  اســت.  بهتــر 
و  جامــد  معمــولا  كــه  محلــی  خشــک 
به نــدرت به شــكل مایــع هســتند، باید 
ابتــدا كشــک ســاییده و پــس از تركیب 
بــا آب، مــواد ناخالــص آن جدا و ســپس 

جوشانده شود.

 مشخصات کشک فاسد
علائــم كشــک فاســد شــامل تغییــر بو ، 
 ، رنــگ و ظاهرشــدن رنگدانه هــای قرمــز

صورتی، سبز یا ســیاه در آن است. البته 
در برخی انواع فســاد كشــک، فقط ســم 
تولید می شــود و علائمی بــروز نمی كند. 
جوشاندن كشک برای زمانی كه علامت 
فساد دیده نمی شــود، لازم است اما اگر 
علامــت فســاد قابل مشــاهده باشــد، 
كشــک غیرقابل مصــرف اســت و بایــد 

دور ریخته شود.

 به کشک نشاسته می زنند؟
معمــولا از آرد و نشاســته در كنــار مــواد 
، شیرخشک  دیگری مانند پودر آب پنیر
و اســتابیلایزر در تولیــد كشــک محلی و 
)كارگاهــی(  نیمه صنعتــی  و  صنعتــی 
نهایــی  قیمــت  كاهــش  به منظــور 
محصــول و ایجــاد بافــت و طعــم بهتر و 
مطلوب تــر اســتفاده می شــود و نوعــی 
افزودنــی به شــمار مــی رود و معمــولا بــا 
تســت های آزمایشگاهی قابل تشخیص 
اســت. در مواقعــی كــه از ایــن تركیبــات 
به عنــوان اســتابیلایزر بــرای جلوگیری از 
آب انــدازی و ایجــاد بافــت یكنواخــت و 
تثبیــت كیفیــت اســتفاده شــود، منعی 
ندارد اما اگر همچون انواع كشــک هایی 
كه به صورت رشــته ای یا در اشكال دیگر 
عرضــه می شــوند، پایه محصــول حالت 
نشاســته ای پیدا كند، مجاز نیســت. در 
در  به خصــوص  و  معتبــر  برندهــای 
انــواع  یــا  شیشــه ای  كشــک های 
كشــک های مایــع در بســته بندی های 
پلاســتیكی كــه اغلب از ســوی موسســه 
بهداشت و اســتاندارد كنترل می شوند، 
اســتفاده  مــوادی  چنیــن  از  معمــولا 
نمی شود و مجاز نیست. طبق استاندارد 
از سبزیجات یا گیاهان معطری مثل زیره 
و... نیز در كشک استفاده می شود. البته 
اگــر كشــک دچــار فســاد شــده باشــد، 
چنیــن مــواد طعم دهنــده ای می توانــد 
علائمی مانند بوی اکسیدشدگی و تندی 
احتمالی كشــک را مخفی كنــد. پس بهتر 
طعــم  بــدون  و  تــازه  كشــک  از  اســت 

استفاده شود.
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 سرای سالمندان 
فقط شبانه روزی نباشد

ــور  ــ ــش ــ ــت ك ــ ــی ــ ــع ــ ــم ــ  ج

لیلاكامرانی

 كارشناس ارشد 
روان شناسی بالینی

رو به پیری اســت و آن قــدر 
سرعت این رشد بالاست 
كــه ســازمــان مــلــل متحد، 
ایـــــران را ســومــیــن كــشــور 
جهان از نظر رشد جمعیت 
سالمندی دانست. شاید 
به نظر این كلمات كنار هم 
حامل خبر بــدی نباشد و بسیاری گمان كنند كه 
خب، چه كار كنیم؟ بله. این جملات به تنهایی و در 
ظاهر فقط خبررسانی می كنند امــا در بطن خــود،  
حامل فاجعه ای است به نام بحران سالمندی. تا 
میانسالی برای تمام فعالیت های این گروه سنی، 
 امكانات وجود دارد؛  آموزشگاه موسیقی، باشگاه 
ــرای میانسالی بــه بعد و  ــی، استخر و... امــا ب ورزشـ

سالمندی دیگر چیزی وجود ندارد.
ــد بـــگـــویـــیـــد بـــاشـــگـــاه ورزشــــــــی كــــه ســن  ــ ــای شــ
ــای سنی  ــروه ه نمی شناسد یــا استخر را همه گ
می توانند استفاده كنند اما باید بگویم سخت در 
اشــتــبــاهــیــد. در بــاشــگــاه ورزشـــــی ای كــه جــوانــان 
می روند،  مربیان متخصص سالمند وجود ندارد. 
به همین علت میانسالان و سالمندان با حضور 
در این باشگاه ها یا استخرها آسیب می بینند و 
، درمان و فیزیوتراپی می روند.  بعد به دنبال دكتر
ــرای هــر فعالیتی  ــ ــت مــانــنــد كـــودكـــان كــه ب ــ درس
به دنبال جا و مربی و مدرس مخصوص كودكان 
می گردیم برای میانسال و سالمند هم باید چنین 
كاری انجام دهیم، اما آیا این گونه خدماتی داریم؟ 
جــایــی را می شناسیم كــه مــخــصــوص ایـــن قشر 
باشد؟ احتمالا نه. چــرا؟ چون به  نیازها،  توانایی،  
ــن گــــروه ســنــی فــكــر نـــكـــرده ایـــم.  ــ عــلایــق و... ای
ــاروری، تولد، كودكی و جوانی  مسؤولان فقط به ب
اندیشیده اند و سن جامعه را تا همین جا در نظر 
ــران ســالــمــنــدی مــواجــه  ــح ــا ب ــال ب گــرفــتــه انــد و حـ
شده اند. كشورهای پیشرفته و توسعه یافته اما 
در ایـــن زمینه پیشرو هستند. آنــهــا خــانــه هــا و 
بــاشــگــاه هــای مــخــصــوص ســالــمــنــدان را تـــدارك 
دیــده انــد كه متخصصان ایــن گــروه سنی در آنها 
مشغول به كارند. سالمند صبح از خانه بیرون 
می آید و به آن سراها می رود و خدمات می گیرد و 
به خــانــه اش بــرمــی گــردد. در آنجا ورزش و  تفریح 
می كنند و از خدمات توانبخشی و فعالیت های 
ــه خــانــه  ــی بــهــره مــنــد مــی شــونــد و بــعــد بـ ــروهـ گـ
بــرمــی گــردنــد. همین قدر تــحــرك و بــا همسن ها 
بودن باعث سلامت،  افزایش روحیه و اعتماد به 
نفس می شود. اما این روند نتیجه مهم دیگری 
هم دارد؛  هزینه های درمان و بیمه درمان كاهش 
می یابد. پــس مــســؤولان و ســازمــان هــای مربوط 
بهتر اســت به سالمندان و ایجاد شرایط خاص 
مناسب شان فكر كنند. البته در بعضی شهرها 
خانه های اینچنینی وجــود دارد امــا در حد خیلی 
ساده. در صورتی كه نیاز است از این گونه سراها 
در هر منطقه شهرداری باشد تا با كمترین ترافیك 
و هزینه رفت وآمد، فرد سالمند بتواند از خدمات 

و تسهیلات چنین اماکنی استفاده كند. 

آنچه از فرآیند استاندارد تولید و مصرف كشک های محلی و صنعتی باید بدانید

تولید و نگهداری کشک، کشکی نیست!

سلامت 
یــك فوق تخصص عفونــی كــودكان گفــت: »احتمال ابتــلا بــه بیماری هــای آنفلوآنزا 
و كرونــا در دانش آموزانــی كه حضــوری به مدرســه می روند وجــود دارد، ولــی میزان 

انتقال پذیری در كرونا بیشتر است.«
دكتر فریبا شــیروانی با اشــاره به این كه راه های پیشــگیری از ابتلا به هر دو بیماری 

شــامل واکسیناســیون و رعایت كامل پروتكل های بهداشــتی اســت، افــزود: »در 
هر دو بیماری علائم تنفســی مانند ســرفه، عطســه و آبریزش بینی وجود دارد، ولی 
، درد ســر و بدن و بی اشــتهایی بیشــتر اســت،  در كوویــد-19 علائــم تنفســی كمتــر

همچنین كاهش حس بویایی و چشایی در كووید- 19 بیشتر است.«

وی تاکیــد كــرد: »در صورتــی كــه كودكــی بیمــاری زمینــه ای داشــته یــا نقــص ایمنــی 
دارد یــا مبتــلا بــه دیابــت، بیمــاری قلبــی یــا ریــوی اســت، نبایــد در مدرســه حضــور 
 داشــته باشــد. همچنین كودكانی كه مبتلا به علائم تنفســی هســتند یا تب دارند، 

نباید به مدرسه بروند.«/ جام جم دیلی

خطر ابتلا به کرونا در دانش آموزان بیش از آنفلوانزا ست

خانه سپید

سودوكو   3976

حل سودوكو   3975

ع کشــک  ین نو ین و دلچســب تر  کشــک از قدیم به روش ســنتی از شــیر گوســفند تهیــه و به دلیــل طعم خوشــایند و مانــدگاری بــالا در گــروه خاص تر
فاخره بهبهانی

سلامت

ع کشــک ها طعمی  محســوب می شــود. امروزه در کارخانجات صنایع غذایی نیز کشــک های صنعتی بــه روش های مختلف تولید می شــود اما چرا این نو
ین پرســش هایی که درباره کشــک به خصوص در فضای مجازی توســط کاربران پرســیده می شــود در  مشــابه کشــک های محلی ندارند؟ یکی از پرتکرارتر
یخ مصرف کشــک های بســته بندی و انواع بازشــده است. برای رســیدن به پاســخ چنین پرســش هایی با دکتر حمید خسروی،  مورد نحوه نگهداری و تار

متخصص علوم ، صنایع غذایی ، مشاور و مدرس صنایع غذایی گفت وگو کرده ایم.

تهیه کشک با ماست های ترش
گفتــه می شــود بــرای تهیــه برخــی كشــک ها از ماســت های تــرش و 
تاریخ مصــرف گذشــته مرجوعــی اســتفاده می شــود. دكتــر خســروی 
می گویــد، كشــک را می توانند از ماســت ترش شــده و نه كپــک زده تهیه 
كنند و این به معنای تخلف نیســت. ترش شدن ماســت، نشانه فساد 
محصول نیســت بلكه باکتری هــای طبیعی محصــول در حــال تخمیر و 
ترش شــدن هســتند. زمانی این مســأله تخلف محســوب می شــود كه 
ماســت كپک زده و بار میكروبی آن بالا باشــد. بدون شــک كشكی كه از 
چنین ماستی تهیه شده باشــد، طعم مطلوبی ندارد و در مدت كوتاهی 
فاســد می شــود و البته طعم نامطلوب آن برای مصرف كنندگان كشک 
قابل تشخیص اســت. اســتفاده از جنس های مرجوعی مشابه ماست 
ترش، نوعــی بازیافــت محصول اســت كــه در كارخانجات بــزرگ و معتبر 
كاربردی ندارند اما در كارگاه هــای نیمه صنعتی یا محلی كه نظارتی بر آنها 

نیست، ممكن است مورداستفاده قرار بگیرند.

 بــا آن كــه هرســال تعداد 

 مترجم: 
یاسمین مشرف

سلامت

جراحی هــای چاقــی در حــال 
افزایش اســت امــا باورهای 
نادرســت زیــادی همچنــان 
در ایــن زمینــه وجــود دارد. 
مــوارد زیــر برخــی از حقایقی 
ایــن  دربــاره  كــه  اســت 

جراحی ها باید بدانید.
 لیپوساکشــن و جراحــی چاقــی 2 مقولــه متفــاوت 
هســتند: لیپوساکشــن برای بیمــار نتایج فــوری به 
همــراه دارد امــا بــه افــرادی كه بســیار چاق هســتند 
یا اضافــه وزن زیادی دارنــد كمک نمی كنــد. برای این 
افراد یک جراحی چاقی لازم است تا نه تنها به كاهش 
وزن بیمار بلكــه به حفظ این كاهــش وزن نیز كمک 
كند. پس از لیپوساکشن، ممكن است سلول های 
چربــی برداشته شــده به راحتی بــه حالــت اولیه خود 
برگردند امــا با جراحــی چاقــی، احتمال كســب نتایج 

طولانی مدت، بیشتر است.
 جراحــی چاقــی معــده را کوچــک می کنــد: جراحــی 
چاقــی، انــدازه معــده افــراد و در نتیجه میــزان غذای 
مصرفــی آنهــا را كاهــش می دهــد. بیمــار تغییــرات 
متابولیــک و گاهــی تغییــر در هورمون هــا و كاهــش 

اشتها را تجربه خواهد كرد.
احتمال بروز افســردگی وجود دارد: پــس از جراحی، 
ممكن اســت بیمار افســردگی را تجربه كند. افرادی 
كه دچار افسردگی هســتند احتمالًا با تشدید علائم 

ایــن بیمــاری مواجــه می شــوند. بااین حــال، بیشــتر 
ایــن افــراد بهبــود ســلامت قابل توجهــی را تجربــه 

می كنند.
هــر فــردی نمی توانــد تحــت عمــل جراحــی چاقــی 
قرار بگیــرد: هرچنــد جراحی هــای چاقــی به عنــوان 
ح می شــوند، این  راه حلی برای بســیاری از افــراد مطر
بــدان معنی نیســت كــه همه كاندیــدای ایــن روش 
هســتند. شــاخص متابولیــک پایــه یــک فــرد عامل 
مهمی بــرای تصمیم گیری اســت. افــراد دارای چاقی 
شــدید كه معمولًا شــاخص توده بدنی )BMI( بالای 

40 دارند باید تحت عمل قرار بگیرند.
محدودیت هــای غذایــی وجــود دارنــد: هوس های 
غذایی ناســالم پس از انجام عمــل از بین می رود اما 
محدودیت هــای غذایی همچنــان وجــود دارد. بعد 
از عمل جراحی چاقی، بیمار سالم تر غذا می خورد اما 
نمی توانــد میان وعــده یا غــذای زیادی در یــک وعده 

مصرف كند.

فوایــد ایــن جراحی هــا فراتــر از کاهــش وزن اســت: 
طبق اعــلام كلینیــک كلولند هرچنــد هــدف اولیه از 
جراحی هــای چاقی كمــک به كاهــش وزن اســت اما 
این عمل ها كاهش فشارخون، كاهش آپنه خواب، 
درد مفاصــل كمتر و از بیــن رفتن دیابت نــوع 2 را نیز 

به همراه دارند.
زخم کوچکی ایجاد می شود: واقعیت قابل توجه در 
مورد این نــوع جراحی این اســت كه بیماران اســكار 
یا جــای زخــم بزرگــی نخواهند داشــت. در واقــع، این 
روش فقط شــامل ســه تا پنج بــرش با طــول كمتر از 

سه سانتی متر است.
جراحی چاقی ایمن اســت: همه جراحی ها خطراتی را 
به همراه دارند بااین حال، مرگ ومیر ناشی از جراحی 
بای پس معــده بســیار نــادر اســت. جراحان بســیار 
مجربــی این جراحی هــا را انجــام می دهنــد. بنابراین، 

خطرات آنها بسیار كم است.
clevelandclinic.org :منبع

بیشتر بدانیم

آنچه از جراحی های چاقی باید بدانید

دكتر خسروی: 
جوشاندن كشک 
حتی برای زمانی كه 
علامت فساد 
دیده نمی شود
لازم است اما 
اگر علامت فساد 
قابل مشاهده 
باشد، كشک 
غیرقابل مصرف 
است و باید دور 
ریخته شود


