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تقویت ویتامین D در روزهای ابری
در این زمــان از ســال، که روزهــا ابری 

  کارشناسی ارشد
علوم شناختی_رسانه

مریم مرامی
است و سهم کمتری از نور خورشید 
داریم، بسیاری از ما در خطر کمبود 
موضوع  ایــن  هستیم.   D ویتامین 
بــه‌ویــژه معضل جوامع اروپــایــی و آسیایی اســت؛ تحقیقات 
نشان می‌دهد یک میلیارد نفر در سراسر جهان دچار کمبود 
ــرای  ــه پــیــامــدهــایــی بـ ــتــامــیــن D هــســتــنــد؛ وضــعــیــتــی کـ  وی

سلامت ما دارد.
واضح است قرار گرفتن در معرض نور خورشید، ساده‌ترین راه 
برای تحریک تولید ویتامین D در بدن بوده و به همین دلیل 
کمبود  که ما به‌ویژه در فصول پاییز و زمستان در برابر  است 
توصیه  تغذیه  متخصصان  علت  همین  به  آسیب‌پذیرتریم. 
 D3 می‌کنند در این دوره زمانی از سال، مکمل‌های ویتامین

را مصرف کنید.
جدا از نور خورشید، راه‌های دیگری برای اطمینان از دریافت 
گرچه بیشتر غذاها منابع ضعیفی  D وجــود دارد.  ویتامین 
را به میزان  ایــن ویتامین  که  آنها  امــا  D هستند  از ویتامین 
: سالمون، شمشیر‌ماهی،  قابل‌قبولی ارائه می‌کنند عبارتند از
ماهی تن، لبنیات پرچرب غنی شده با ویتامین D، ساردین، 
کید می‌شود  غ. تا کبد ماهی و زرده تخم‌مر گــاو، روغــن  جگر 
خوردن چنین غذاهایی کافی نبوده اما کمک‌کننده خواهد 
کلید پیشگیری از کمبود است-  بود. در مورد مکمل‌ها- که 
در  مثلا  اســـت؛  مــتــفــاوت  مختلف  کــشــورهــای  در  توصیه‌ها 
کانادا، مصرف روزانــه‌ توصیه شده مــاده در  ایــالات متحده و 
رژیم غذایی، برای بزرگسالان روزانه IU600 و برای افراد بالای 
 IU400 که در بریتانیا ۷۰ سال IU800 در روز است، در حالی 
 D3 و D2 اســـت. بــایــد تــوجــه داشـــت مکمل‌ها در فــرم‌هــای
کنید. علاوه  موجود هستند، اما همیشه باید D3 را انتخاب 
بر این، به دنبال مکمل‌هایی باشید که با ویتامین K2 جفت 
شده‌اند، مانند Essential D3/K2، زیرا با هم برای بهینه‌سازی 
متابولیسم کلسیم کار می‌کنند. بدون K2، کلسیم می‌تواند به 
جای این‌که به استخوان‌های ما منتقل شود، انباشته شده و 

در رگ‌ها رسوب کند.
که ویتامین D چه مزیتی  حــال ایــن پرسش مطرح می‌شود 
ــادی به مصرف آن شــده است؟  کید زی که تا بــرای بــدن دارد 
سطوح بهینه ویتامین D برای سلامت سیستمیک ضروری 
کــه بــرای  بـــوده و رشــد سلولی و بــیــان ژن را تنظیم می‌کند 
پیشگیری از سرطان ضــروری است. همچنین تمایز سلولی 
عضلانی،  قــدرت  ــاروری،  ــ ب ایمنی،  در  و  می‌بخشد  بهبود  را 
تعادل هورمونی، سلامت جنسی، انــرژی، خلق و خو و موارد 
دیگر نقش دارد و به زبــان ســاده، بــرای سلامت و تندرستی 

همه‌جانبه مهم و ضروری است.
 کمبود ویتامین D بر سلامت جسمی و روانی تأثیر می‌گذارد. 
همه ما در مورد پوکی استخوان می‌دانیم اما سطوح پایین آن 
با ایمنی ضعیف، افسردگی و کمردرد نیز همراه است؛ از شرایط 
عمومی،  ایمنی  تا  گرفته  سرطان  و  کــوویــد-19  خودایمنی، 
سلامت هورمون‌ها و اختلالات خلقی. همین‌طور فشار خون 
بالا، دیابت، فیبرومیالژیا و اختلالات عصبی مانند مولتیپل 
اسکلروزیس)MS( همگی با کمبود ویتامین D مرتبط هستند.

 تنها راه برای تشخیص واقعی کمبود ویتامین D انجام آزمایش 
خون است. با این حال، علائم و نشانه‌هایی نیز وجود دارد که 

می‌توانید به آنها توجه کنید از جمله :
️  خستگی

️  درد استخوان و عضله
️  ریزش مو

️   احساس مریضی مداوم
️   افسردگی، اضطراب و اختلالات خلقی

 درمان دردهای مزمن روزانه 
با راهکارهای طبیعی 

ــو   نــویــســنــده: کــریــســتــوفــر کــاوان
ــدرز  ــ گــــــروه نـــویـــســـنـــدگـــان ریـ و 

دایجست
مترجم: مهتاب خسروشاهی

: نشر دریچه ناشر
چاپ: اول 

تعداد صفحات: 600 صفحه 
گرچه برای مطالعه کتاب، بهانه‌ای 

بهتر از دانستن وجود ندارد اما گاهی بهانه‌ خاص‌تری 
 برای خواندن وجود دارد؛ مثلا درمان دردی جسمی یا روانی. 
کتاب »درمان دردهای مزمن روزانه با راهکارهای طبیعی« که 
در دوبخش مقدمه و بررسی بیماری‌ها نگارش شده است، 
بــه همین مــوضــوع یعنی درمـــان دردهـــا اختصاص دارد. در 
 ، بخش مقدمه کتاب با درمان اصولی روش‌هایی چون ماساژ
 طب فشاری، هومیوپاتی، رایحه‌درمانی، یوگا و... آشنا شده 
و در بخش دوم از همان راهکارها برای درمان اغلب دردهایی 
که ممکن است هر روز با آنها درگیر باشیم، استفاده شده است. 
در مقدمه کتاب به این موضوع اشاره شده که این روش‌های 
ــا کمک  ــا ب ــی نیستند امـ ــ درمـــانـــی جــایــگــزیــن درمــــان دارویـ
کتاب، به‌راحتی می‌توانید بسیاری  راهکارهای ارائه شده در 
از دردهــای جسمی یا روانــی مانند ســردرد، کولیک کودکان، 
دردهای عضلانی، استرس و اضطراب و... را پیش از مراجعه 

به پزشک و پیش از مصرف دارو درمان کنید.

بیشتر بدانیم

تازه‌ ها 

واریس، شایع‌ترین 
 بیماری عروقی 
در جامعه

ــروق و عضو هیأت  علی صــابــری، فوق‌تخصص جــراحــی ع
علمی دانشگاه علوم پزشکی ایــران، واریــس را شایع‌ترین 
گفت ‌۲۰درصــد زنان و  بیماری عروقی در جامعه دانست و 

‌۱۰درصد مردان جامعه، مبتلا به بیماری واریس هستند. 
او با توضیح این‌که وظیفه سیاهرگ‌های پا، رساندن خون 
از سمت پا به قلب اســت و چــون در خــاف نیروی جاذبه 
حرکت می‌کند، نیاز به وجود دریچه‌هایی دارد که خون را 

گر به‌هر دلیل این  در خلاف جاذبه به حرکت درآورد، گفت: ا
دریچه‌های وریدی، از کار بیفتند یا تنبل شوند، با بیماری 

واریس مواجه خواهیم شد. 
گفت:  ــران  عضو هــیــأت علمی دانــشــگــاه عــلــوم پزشکی ایـ
کبوتری حــرکــت خــون بــه سمت قلب را  دریــچــه‌هــای لانــه 
تسهیل می‌کنند که در صورت تخریب این دریچه‌ها، خون 
به سمت پا‌ها پس زده شده و باعث گشاد و مارپیچ شدن 

ورید‌ها و در نهایت ورم پا‌ها می‌شود. 
وی ادامــــه داد: بـــرای درمــــان انــــواع واریــــس روش‌هـــای 
ــار مـــــی‎رود کـــه از بــیــن آنــهــا مـــی‌تـــوان به  ــ مــخــتــلــفــی بـــه ک
ــرد.  ــاره کـ ــ ــ ــی اش ــ ــوی ــ ــواج رادی ــ ــ ، ام ــزر ــیـ ــوراب واریــــــس، لـ ــ ــ ج
ــه تــوســط بــرش‌هــای  ــاز اســـت ک ــی بـ ــراح ــن روش، ج ــری آخ
ــی را از زیـــر پــوســت  ــسـ  کــوچــک روی پـــوســـت، وریــــد واریـ

خارج می‌کنند. 

گرفته  به نظر می‌رسد مطالعات جدیدی که صورت 
پاسخی بــرای ایــن ســؤال دارد: بیگانگان آن بیرون 
هستند. فقط باید به آنها زمان بدهیم تا متوجه ما 

شوند و با ما ارتباط برقرار کنند. 
ــد  ــری ونــــــدال، پــژوهــشــگــر ارشـ ــ ــه امـ ــه کـ ــن مــقــال ــ ای
که  اخترفیزیک آن را نوشته شده است، به جای آن 
کند، تحلیل جالبی  فقط بر یافته‌های جدید تکیه 
ــروز می‌شناسیم  امـ کــه  کیهانی  و مقیاس  انـــدازه  از 
گستردگی  ارائــه می‌کند. او معتقد اســت با توجه به 
کیهان، گونه‌های حیاتی که احتمالا در کیهان زندگی 
علاقه  ما  به  و  هستیم  اینجا  ما  می‌دانند  می‌کنند، 

نشان می‌دهند.

      اگر وجود دارند پس چرا سکوت 
کرده‌اند؟

بر اســاس محاسبات حــدود ۴۰۰ میلیارد ستاره در 
کهکشان راه شیری و 2000 میلیارد کهکشان در کیهان 
وجــود دارد. بر اســاس یافته‌های تلسکوپ فضایی 
کپلر و سایر رصدخانه‌های زمینی و فضایی، تقریبا هر 
ستاره یک سیاره دارد که به دورش می‌گردد و بسیاری 

دیگر مانند خورشید ما، چند سیاره دارند. 
در نتیجه ممکن است هزاران میلیارد دنیا که دارای 

حیات هستند وجود داشته باشد. 
ــردیـــم بـــه جــمــلــه مـــعـــروفـــی که  ــرمـــی‌گـ بـــنـــابـــرایـــن بـ
پژوهشگران موسسه جست‌وجوی هوش فرازمینی 
کــار مــی‌بــرنــد: چــرا آنها   مــعــروف بــه ستی )SETI( بــه 

سکوت کرده‎اند؟
گفته ونـــدل، تــعــداد ســیــارات زنــده مانند سیاره‌  بــه 
گونه‌های  کیهان زیــاد باشد، اما  ما ممکن است در 
آنــهــا را مطالعه می‌کنند صــرفــا به  کــه  هــوشــمــنــدی 

در  بلکه  نیستند،  دیگر  زنــده‌  و  سبز  دنیایی  دنبال 
پی دنیایی سبز و زنده همراه با موجودات هوشمند 
دیگر هستند. از شروع ارسال پیام‌های رادیویی به 
فضا که اولین و بارزترین علامتی است که از زمین به 
فضا ارسال کرده‌ایم، تقریبا یک قرن می‌گذرد. قطر به 

اصطلاح حباب رادیویی ما، که در همه‌ جهات جریان 
کوچک  دارد فقط ۲۰۰ سال نوری است. این لکه‌ای 
کیهانی  که ۱۰۰هــزار سال نوری و  کهکشانی  است در 
 کــه بــه طــرز حــیــرت‌انــگــیــزی ۹۴ میلیارد ســال نــوری 

وسعت دارد. 

      یک قرن برای سلامی دوطرفه
نکته دیگری که برای پاسخ به این سؤال که دیگران 
گر  که ا کجا هستند می‌توانیم ارائــه دهیم این است 
کنون، تمدنی پیام ما را دریافت و پاسخی  قرار بود تا
ارسال کرده باشد، باید در فاصله ۵۰ سال نوری از ما 

قرار داشته باشد، زیرا ۵۰ سال طول می‌کشد تا پیام 
رادیویی ما با سرعت نور به آن برسد و ۵۰ سال دیگر 
برای آن که به گیرنده پیامی ارسال کند؛ یک قرن برای 
یک سلام دوطرفه! به گفته وندل، تقریبا ۲۰۰۰ ستاره با 
سیاراتی که به دورشان در چرخش‌اند، در فاصله ۵۰ 

سال نوری از زمین قرار دارند. 
چه تعداد از آن سیارات ممکن است میزبان حیات 

باشند؟ 
برای این کار باید به معادله‌ دریک که اخترشناس و 
بنیان‌گذار موسسه ستی، فرانک دریک نوشته شده 
کنید. ایــن معادله تعداد تمدن‌های  اســت، رجــوع 
ــت و  ــافـ مـــوجـــود در کــهــکــشــان مـــا کـــه قــــادر بـــه دریـ
پاسخگویی به پیام‌های رادیویی هستند را  تخمین 

می‌زند. 
این معادله شامل گستره‌ای از متغیرهاست؛ سرعت 
شکل‌گیری ستارگان خورشید مانند، ضرب‌در تعداد 
ــرب‌در تــعــداد  ســتــاره‌هــایــی کــه ســیــاراتــی دارنــــد، ضــ
کنند،  پشتیبانی  را  حــیــات  می‌توانند  کــه  ســیــاراتــی 
ضرب‌در تعداد سیاراتی که واقعا در آنها حیات پدید 
می‌آید، ضرب‌در تعداد آن دسته از گونه‌های حیات 
که هوش را به وجود می‌آورند، ضرب‌در تعداد آنها که 
کافی هوشمند  برای دریافت و ارسال پیام به اندازه 
که چنین تمدنی آن  هستند، ضــرب‌در مدت زمانی 
پیام‌ها را قبل از نابودی یا خاموش شدن به هر دلیلی 

ارسال می‌کند. 
وندل با استفاده از این معادله برای ۲۰۰۰ سیاره در 
که  فاصله ۵۰ سال نــوری از زمین، تعداد سیاراتی را 
دارای حیات هوشمند هستند بین صفر تا چندتایی 

برآورد کرد.
time.com:منبع

پیشخوان دانش

هیچ‌کس به طور قطع نمی‌داند انریکو فرمی، فیزیکدان برنده جایزه نوبل، سال ۱۹۵۰ در حین صرف ناهار با همکارانش در 

گروه دانش و سلامت

سمانه نوروزی

آزمایشگاه علمی لوس آلامــوس در نیومکزیکو، دقیقا چه گفت‌وگویی داشته اما آن‌طــور که مشهور است، فرمی فرضیه‌ 
احتمال وجود تمدن‌های هوشمند در سیارات دیگر را مطرح کرده و برایش سؤال بوده که چرا ما هرگز نشانه‌ای از آنها را 
ندیده و نشنیده‌ایم. احتمالا فرمی پرسیده است »بقیه کجا هستند؟« این سوالی است که احتمالا گوشه‌ای از ذهن برخی 
از ما که بیشتر به کیهان و جزئیاتش فکر می‌کنیم در جریان است؛ آیا ما تنها هستیم؟ تنهایی فعلی ما به معنای این است 
که تنها ساکنان زنده کل فضا هستیم یا می‎تواند نشانه‎ای از طولانی بودن فاصله‎ها در کیهان باشد که شرایط ارتباطی را 
ی در فضا وجود  سخت کرده است. اگر دانش اخترفیزیک و کیهان‎شناسی به ما می‌گوید احتمال حضور تمدن‏های دیگر
ی نکرده‌ایم و اگر اعداد و ارقام و مشاهدات و نظریه‎ها می‌گویند آنها وجود ندارند چرا هنوز برای این‌که  دارد چرا تابه حال برای یافتن‌شان کار
و شویم، نگرانیم؟ به هر حال به نظر می‌رسد ما انسان‎ها هم از تنهایی در این فضای تاریک و وسیع می‎ترسیم و هم از این که  وبه‎ر ی با آنها ر وز ر
وف که »بالاخره دیگران کجا هستند؟« می‎پردازیم و  بیگانه‌ای از حضور ما خبر داشته باشد، دلهره پیدا می‌کنیم. در این مطلب به این سؤال معر

رسی می‎کنیم.  وهشگران را در این باره بر تحقیقات تازه پژ

 ۴۰۰ سال زمان 
برای ارتباط با بیگانگان

تحقیقات پژوهشگران نشان می‎دهد تا شروع عصر برقراری 
ارتباط بین تمدن‎های احتمالی در فضا 400 سال فاصله داریم

مکث

چرا پیام؟ چرا دیدار نه؟
کمتر و سخت‌تر از ارســال پیام است.  کاوشگر به سمت زمین بفرستد اما این احتمال   یک تمدن بسیار پیشرفته بیگانه به جای پیام رادیویی می‌تواند یک 
برای فرستادن یک فضاپیمای نسبتا کوچک به سمت ما، زمانی طولانی و مهارت‌های فنی زیادی لازم است. بر اساس محاسبات وندل، یک کاوشگر ۱۰۰۰ کیلوگرمی 
، 10هزار برابر بیشتر از تولید سالانه انرژی جهانی، انرژی لازم دارد. حتی با فرض وجود یک میلیون تمدن هوشمند در سراسر  برای رسیدن به یک دهم سرعت نور
، سیگنال‌های رادیویی را دقیقا به  کهکشان، وندل شروع واقعی »عصر برقراری ارتباط« را ۴۰۰ سال بعد می‌داند.این احتمال همیشه وجود دارد که تمدن‌های دیگر
همان شکلی که ما منتشر می‌کنیم انتشار دهند و ممکن است پیش از این که آنها ما را شناسایی کنند ما آنها را شناسیم.با وجود همه این توضیحات، اولین تماس 
ممکن است بیشتر از آنچه ما تصور می‌کنیم طول بکشد. در واقع »سکوت بزرگ« ممکن است با یک »سلام بزرگ« شکسته شود اما هیچ‌کس نمی‌تواند زمان آن را 

مشخص کند و ما همچنان باید صبور باشیم و انتظار بکشیم. 

تحریـم از موانـع پیـش‌روی فعالیـت و حضـور فنـاوران ایرانـی در بازارهـای جهانـی اسـت. چالـش جـدی 
کـه سال‌هاسـت مانـع دیده‌شـدن و اثبـات توانمنـدی جوانـان و متخصصـان ایرانـی بـه دنیا شـده اسـت.
هرچنـد کـه در بسـیاری از زمینه‌هـا ایـن تهدیـد جـدی بـه یـک فرصـت بـدل شـده و بـه فنـاوران ایرانـی 
کمـک کـرده تـا بتواننـد ظرفیت‌هـای خـود را کـه بـه هر دلیلی نادیده گرفته می‌شـدند بـه نمایش بگذارند 
و اثبـات کننـد کـه می‌تواننـد ایـران را از پیچ‌هـای تاریخـی گـذر دهنـد. بـا وجـود ایـن بسـیاری از خدمـات 
و محصـولات تولیـد شـده در زیسـت‌بوم فنـاوری و نـوآوری توانایـی حضـور در بازارهـای جهانـی را دارنـد و 
می‌تواننـد همپـای دیگـر محصـولات، مخاطبـان زیـادی در دیگر کشـورها داشـته باشـند امـا تحریم‌های 
کـه بـه هـر بهانـه‌ای تشـدید و سـخت‌تر هـم می‌شـوند؛ مانعـی مهـم و بازدارنـده هسـتند و  موجـود 

 کار را پیچیده و دشوار می‌کنند.
مصطفـی قانعـی، دبیـر سـتاد توسـعه زیسـت‌فناوری معاونـت علمـی، فنـاوری و اقتصـاد دانش‌بنیـان 
بـرای صـادرات محصـولات  ایجادشـده  بـه مشـکلات  اشـاره  بـا  ایـن خصـوص  ریاسـت‌جمهوری در 
به‌واسـطه تحریم‌هـا، می‌گویـد: اسـتراتژی اتخـاذ شـده در ایـن زمینـه ایـن اسـت کـه بـا در نظـر گرفتـن 
کنیـم. کشـورهای همسـایه نهادینـه  کامال ایرانـی را در  ملاحظـات اقتصـادی؛ فناوری‌هـای زیسـتی 

وی عنـوان می‌کنـد کشـورهای روسـیه، ترکیـه و عمـان مهم‌تریـن مقاصـد اجـرای ایـن برنامـه هسـتند 
تـا بتوانیـم در ایـن کشـورها، بـه صـورت مشـترک بـه تولیـد محصـولات زیسـتی بپردازیـم. ایـن کار هـم بـه 
حضـور محصـولات ایرانـی در دیگـر کشـورها کمـک می‌کنـد و هـم توانمندی‌هـای بومـی و ایرانـی را در 

اختیـار کشـورهای متقاضـی قـرار می‌دهـد.
دبیـر سـتاد توسـعه زیسـت‌فناوری معاونـت علمـی، فنـاوری و اقتصـاد دانش‌بنیـان ریاسـت‌جمهوری 
هـم‌گام  کشـور  تـا  می‌کنیـم  تالش  زیسـت‌فناوری  پیشـرفت  و  هدایـت  بـرای  می‌گویـد:   همچنیـن 

با دنیا در این عرصه حرکت کند.

 فناوری‌های زیستی ایرانی
 در اختیار کشورهای همسایه قرار می‌گیرد

اتم‌های هیدروژنی که در هر 

وه دانش و سلامت گر

مریم ملی

ــود دارد،  آب وجــ مــولــکــول 
ــاری از انــفــجــار بــزرگ  ــادگـ یـ
که  اســـت، یعنی لــحــظــه‌ای 
عالم در اثر انفجاری مهیب 
ــه آرامــــی  ــل گـــرفـــت و بـ ــک ش
گسترش پیدا کرد. از آنجا که 
ــع قــابــل‌تــوجــه  ــب ــن هـــیـــچ م
دیگری که هیدروژن تولید کند در جهان وجود ندارد و 
از این رو که هیدروژن اولین و ساده‌ترین عنصر موجود 
در عالم است، می‌توان گفت که این عنصر از لحظات 
ابتدایی تولد کیهان تولید شده است. پس از مهبانگ یا 
همان انفجار بزرگ، تنها عناصری که در کیهان به‌وجود 
آمــده بــودنــد هــیــدروژن، هلیوم و انــدکــی لیتیوم بــود. 
حدود ۱۰۰ تا ۳۰۰ میلیون سال پس از مهبانگ نخستین 
با  پرجرم  بسیار  ستاره‌هایی  یعنی  عالم،  ستاره‌های 
کوتاه به وجود آمدند. ستاره‌های پرجرم این  عمری 

عناصر  مرکزشان  در  معروفند،  اول  نسل  به  که  دوره 
پــایــان عــمــرشــان با  سنگین‌‌تر تولید مــی‌کــردنــد و در 
را در فضا  که داشــتــه‌انــد، عناصر جدید  انفجارهایی 
نــشــر‌مــی‌دادنــد. از ســحــابــی بــازمــانــده ســتــاره‌هــای 
منفجرشده، ستاره‌های نسل دوم به وجود آمدند که 
کم‌جرم‌تر هستند و عمری طولانی دارند.بخش دیگری 
از عناصر در دل ستاره‌های نسل 2 پدید آمدند. جالب 
کربن  اســت بدانید بخش قابل‌توجهی از بــدن مــا از 
تشکیل شده و این کربن هم برای اولین‌‌بار در فضای 
داخــلــی ســتــارگــان ساخته شـــده اســـت. در حقیقت 
ــه مــی‎شــنــاســیــم مــحــصــول همجوشی  کـ عــنــاصــری 
عنصرسازی  کارخانه‎های  شبیه  آنها  ستاره‎هاست. 
که در اثر فرآیند همجوشی، به‌تدریج  عمل می‌کنند 
را درون خــود می‎سازند.  فــلــزات  و  عناصر سنگین‎تر 
بنابراین حتی آهنی که امروز در خون ما وجود دارد و 
فلزاتی که با آنها ابزار و تجهیزات می‌سازیم همه و همه از 
ــاره‎هــا بــیــرون آمـــده‎اســـت. طــایــی کــه امــــروز در  ســت

جواهرات به کار می‎رود و با هزینه‎ای بالا خرید و فروش 
می‎شود درون ستاره‎های نوترونی و در اثر برخوردهایی 
گاما پدید  که ذرات با هم داشتند و پرتوهای پرانرژی 
آمده‎ است. عناصری مثل فسفر و مس هم به مقداری 
کسیژنی کــه هــم در  کــم درون بــدن مــا وجــود دارنـــد و ا
خون‌مان جریان دارد و هم در هوای سیاره آبی‌مان، از 

فضا به اینجا آمده‎اند.
 جــدول تناوبی زیــر با جــدول‌هــای تناوبی همیشگی 
متفاوت است، چون منشأ هرکدام از عناصر را نشان 
کنش‌هایی  می‌دهد و می‌گوید که هر عنصر در اثر چه وا
کیهان تولید شــده اســـت.  جالب اســت بدانید از  در 
کنش‎های هسته‎ای  بین این عناصر، 88 عنصر در وا
ستاره‌ها و در انفجارهای عظیم ستاره‌ای معروف به 
ابرنواختر ایجاد شده‌اند و به عناصر طبیعی معروفند و 
بقیه عناصر به‌دلیل طول عمر کمی که دارند به‌راحتی 
آزمایشگاه  در  فقط  و  نمی‌شوند  یــافــت  طبیعت  در 

apod.nasa.gov :قابل‌تولید هستند.  / منبع
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