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متخلفین به موجب این قانون تحت پیگرد قانونی قرار می‌گیرند.   
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من به عنوان دختر یک دانشمند موسسه ناسا‌، طوری رشد کردم که ذهنی تحلیلگر داشته باشم. بخشی از ذهنم علاقه‌مند به روش‌ها، 
داده ها و شواهد موجود می باشد. از هفت سالگی شروع به روزنامه نگاری کردم و دفترچه های یادداشتم را همه جا‌، همراه داشتم. من 
آنها را با نمودارها، جداول، مشاهدات، و طرح‌هایی در مورد همه چیز، از آنچه در آن روز خوردم تا آنچه از ‌ویدیوکلوپ کرایه کردم پر 
می‌کردم. من کودکی کنجکاو بودم و مدام می‌پرسیدم: »چرا؟« پدر و مادرم مرا به سمت دایره المعارف‌های معتبر می‌فرستادند تا پاسخ 
را جستجو کنم. در عین حال همیشه هنرمند، خلاق و علاقه مند به معنویت بوده‌ام. دفترهای من نیز پر از داستان های مفصل، شعر و 

نقاشی‌های رنگارنگ است. تحصیلاتم در مقطع کارشناسی هنر، منجر به افت بدنی‌ام بدلیل کار در این رشته گردید.
بدلیل علاقه ی بسیاری از مردم، من هم به این امید به یوگا وارد شدم ،که استرس و اضطراب را در یک دوره ی سخت از زندگی از 
بین ببرم ،بعلاوه اینکه به تناسب اندام برسم. من انتظار نداشتم که یوگا مرا به شیوه ای غیرقابل توصیف و به ظاهر جادویی متحول کند. 
زمانی که تمرین را شروع کردم، هدفم این بود که آساناها را به شکلی، عالی انجام دهم. بتدریج متوجه شدم که یوگا به معنای انجام این 
وضعیت‌ها »به طور کامل« نیست، بلکه در عوض، این است که در آن لحظه با بدن و ذهنم حس کاملًا خوبی داشته باشم. اکنون می‌دانم 
که بسیاری از عمیق‌ترین تأثیرات آساناها ، از آناتومی ماهیچه‌ها و استخوان‌های من فراتر می‌رود‌، و تا مغز و اعصاب و روان و بدن 

انرژیکی من را تشکیل می‌دهد.
به خوبی به یاد دارم که در پایان کلاس یوگا، روی تشک دراز کشیدم و چشمانم کاملا باز بود و زمانی که قرار بود ،در حال استراحت 

باشم ، با بی‌حوصلگی به اطراف نگاه می‌کردم. فکر کردم »چه اتلاف وقتی!، من کار دارم« 
با مداومت بر تمرین و آرام آرام، شروع کردم به لذت بردن از، مسیری که تمرین‌های آرام‌سازی و مدیتیشن در من ایجاد می‌کرد. اکنون، 
از طریق مطالعه تحقیقات، می دانم که وقتی مدیتیشن می کنم، به معنای واقعی کلمه ، در حال تغییر شکل مغزم هستم. در نهایت، من بر 
تک تک سیستم‌های بدنم تأثیر می‌گذارم و عملکردشان را بهینه می‌کنم. چه کاری مهم‌تری  از این، می‌توانم انجام دهم؟تغییر ذهنیت من 
مرا به هیمالیا کشاند تا در رشته یوگا، ماساژ و هنرهای درمانی مطالعه کنم. معلم من، یوگی سیواداس، علاقه من را به علم مجددا زنده 
کرد. من به ایالات متحده بازگشتم و به‌دنبال درک اینکه چگونه و به چه شیوه هایی یوگا ،تغییر دهنده زندگی می‌باشد، دوره‌های اولیه 

پزشکی را به پایان رساندم.
اولین باری که مغز انسان را در آزمایشگاه کالبدشکافی در دست گرفتم، هرگز فراموش نمی کنم. این تجربه نه درمانی بود و نه بالینی، 
بلکه تجربه‌ای عمیقاً معنوی برای من محسوب می‌شد. آن جرم عجیب خاکستری لایه لایه سه پوندی، زمانی هم ریاضیات را محاسبه 
می نمود و هم عمق عشق را احساس می کرد. با نگه داشتن آن مغز، می دانستم که ارتباط ذهن و بدن یک مکانیسم اساسی در ورای 

فواید یوگا می‌باشد.

مقدمه



علم یوگا ،کتابی است که وقتی برای اولین بار شروع به تمرین یوگا کردم می خواستم آن را بخوانم. در کلاس‌ها، معلمان نشانه‌ها و 
ادعاهایی )گاهی متناقض( ارائه می‌کنند مانند : »سیستم عصبی خود را با طولانی‌کردن بازدم‌هایتان آرام کنید«. »این آسانا ایمنی بدن شما 

را تقویت می کند« »زانوی خود را ،در راستای مچ پایتان قرار دهید« - و من دائماً فکر می کردم: »چرا؟«
در دهه گذشته، از طریق کارگاه های آموزشی، خواندن مقالات تحقیقاتی و تکمیل کارشناسی ارشد در یوگا درمانی در دانشگاه  سلامت 
مریلند، من بطور مداوم دفترهایم را از حقایق علمی، ارقام، طرح ها و تجربیات پر کرده ام. کتاب علم یوگا یادداشت هایی را که به عنوان 
یک دانش آموز و معلم یوگا برایم جذاب تر بودند، خلاصه می کند. این کتاب ، نه متنی جامع، در مورد آناتومی انسان و یوگا است، 
و نه یک کتاب مرجع پزشکی،  این کتاب، فقط برای ابتدای راه و شروع مناسب است. مد نظرم  این است که این کتاب، جرقه ای در 
ذهن ها برای کنجکاوی و بحث بیشتر، در مورد علم یوگا، ایجاد نماید و برای تمرین کنندگان یوگا، الهام بخش باشد و برای متخصصان، 
منجر به تحقیقات دقیق تری شود و همچنین، منجر به تشویق انجام تمرینات یوگا در مدارس و مراکز بهداشت و درمان شود و به عنوان 
دستور العملی عمومی رواج یابد، و در نهایت به دسترسی و پذیرش بیشتر یوگا بیانجامد. از طریق تحقیقات من، اصول علمی و شواهد 

بسیاری در مورد  تمرینات یوگا، هنوز دارای ابهام هست.
به طرز شگفت انگیزی یوگا، حتی با این ابهامات ، باعث ایجاد تجربیاتی متحول کننده در من شد و حتی متوجه شدم از این عجیب تر و 
جالبتر هم می شود. فقط فهمیدم که ،موارد خیلی بیشتری برای کشف کردن وجود دارد. در تحقیقات وسیع علمی که در دنیای امروز وجود 
دارد ،یوگا در مراحل ابتدایی تحقیقاتی است. با این حال، در حال حاضر نکته مهمی  که در این زمینه وجود دارد اینست که، با افزایش 
قابل توجه کیفیت و کمیت مقالات تحقیقاتی یوگا در چند دهه گذشته مواجه هستیم ؛ و شواهد حاکی از فواید یوگا، همچنان ادامه دارد و  
به سرعت  در حال رشد می باشد. علم می تواند چگونگی و چرایی خیلی چیزها را در یوگا توضیح دهد، اما هر چقدر هم که مطالعات 
تحقیقاتی با شدت ادامه پیدا کرده باشد باز هم خیلی اهمیتی ندارد و نمی توان، با ادراک شخصی و تجربه ی سلامتی و تغییرات اساسی 
درونمان ،آن را مقایسه کرد. فقط شما هستید که با تمرین یوگا می توانید ، قدرت خود را تحت کنترل درآورید. مانند هر تحقیق علمی، 
امیدوارم این کتاب سوالات  و پاسخ های بیشتری برای شما ایجاد کند و کودک درون شما را فعال نماید و با بازیگوشی بپرسد: »چرا؟«

ان سوانسون
مربی علوم ذهن و بدن و درمانگر یوگا

www.AnnSwansonWellness.com 

رفع بسیاری از ابهامات، از تمرین‌ها ، به کمک 

اصول و شواهد علمی

آناتومی انسان
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آناتومی انسان
اما  دارند،  تمرکز  عضلانی  اسکلتی  دستگاه  روی  بر  یوگا  آناتومی  دوره‌های  و  کتاب‌ها  بیشتر 
تحقیقات نشان می‌دهد که تمرین یوگا بر تمام دستگاه‌های بدن تاثیر می‌گذارد. این بخش اثرات 
و فواید کلیدی را برای هر یک از آنها بیان می‌کند. بخش‌های آناتومیک بدن خود را همان‌طور 
از  تا  بکشید  چالش  به  را  کنید، سپس، خود  مطالعه  تعریف می‌کند،  امروزی  که زیست‌شناسی 
نظر دیدگاه یوگا، یعنی دیدگاه کل نگری، آن را تغییر دهید. بدن بی‌نظیر خود را به عنوان یک 

کل)زنجیره( به هم پیوسته، تجربه نمایید.
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HUMAN ANATOMY

As in design, a key concept in biology is “form 
follows function”—this means that the physical 
structures of your body reflect their specific 
tasks. Anatomy is the study of these body 
structures and physiology is the study of their 
functions, or how your body works. 

BUILDING BLOCKS
Atoms are the building blocks of matter; cells are the 
building blocks of biological life. Approximately 37 
trillion body cells are vibrating in your body right 
now. They create four basic tissue types and 11 organ 
systems. All of these parts and pieces create an 
integrated whole called the human body.  

CELL TO 
SYSTEM

Telomeres
Telomeres are like caps on 
the tips of chromosomes. 
With aging, telomeres tend  
to shorten. Studies on the 
cutting edge of molecular 
biology have shown that a 
yogic lifestyle (including 
asanas, meditation, social 
support, and a plant-based 
diet) seems to increase 
telomere length, which may 
have an impact on increased 
longevity and health.

Atom
These chemical building blocks contain 

protons, neutrons, and electrons. They 
bond together to make important 

molecules, such as water (H2O).  

Cell
Cells are the smallest unit of life.  

Most cells contain a nucleus in the center, 
cytoplasm, and an outer layer called the 

cell membrane. Small functional units 
inside the cell are called organelles.

Tissue
Cells come together to form tissues, which 

are like unique fabrics. This specifically 
shaped tissue is located in the liver.

Blood vessels

Cell membrane  
is semipermeable 
outer layer

Protons and 
neutrons are 
in the nucleus

Liver cells are 
called hepatocytes

Chromosome  
consists of coiled 

DNA strand

Telomeres on tips 
of chromosome

Electrons 
surround the 

nucleus

CHROMOSOME

STRAND 
OF DNA

A gene is a unit of DNA  
in a cell nucleus—meditation 

may prevent cellular aging 
and harmful gene expression

DNA contains the 
information a cell needs 
to function and replicate

US_010-011_Cell_to_system.indd   1005/12/2018   12:06

الکترون‌ها، هسته را 
احاطه کرده‌اند.

اتم
این واحدهای شیمیایی حاوی پروتون، نوترون و 

الکترون هستند. آنها به یکدیگر متصل می شوند تا 
مولکول های مهمی مانند آب )H2O(  را بسازند.

یک ژن واحدی از DNA در هسته 
سلول است ، مدیتیشن ممکن است 

از پیری سلولی و بیان مضر ژن 
جلوگیری کند.

سلول ها کوچکترین واحد دارای حیات هستند. 
اکثر سلول ها دارای یک هسته در مرکز، 

سیتوپلاسم و یک لایه بیرونی به نام غشای سلولی 
هستند. واحدهای عملکردی کوچک درون سلول 

اندامک نامیده می شوند.

DNA حاوی اطلاعاتی است که یک سلول برای 
عملکرد و تکثیر به آن نیاز دارد.

بافت: سلولها به شکلی خاص در کنار هم قرار 
می گیرند تا ساختاری منحصر به فرد را ایجاد 
کنند. این شکل بخصوص بافت، در کبد قرار 

دارد.

پروتون‌ها و 
نوترون‌ها در هسته 

قرار دارند.

غشای سلولی؛ لایه 
بیرونی نیمه تراوا است.

سلولهای کبدی که هپاتوسیت ها 
نامیده می شوند.

تلومرها مانند کلاهک هایی 
در نوک کروموزوم ها هستند. 
با افزایش سن، تلومرها تمایل 
به کوتاه شدن دارند. مطالعات 

روی مباحث زیست‌شناسی 
مولکولی نشان داده‌اند 

که به نظر می‌رسد سبک 
زندگی یوگا ) شامل آسانا، 
مدیتیشن،پذیرش و ارتباط 
بهتر اجتماعی و رژیم غذایی 
گیاهی( طول تلومر را افزایش 
می‌دهد که ممکن است بر 

افزایش طول عمر و سلامتی 
تأثیر بگذارد.

رگهای خونی

از سلول تا دستگاه‌های بدن

اجزای سازنده سلول

این  ما، یک مفهوم کلیدی در زیست شناسی  مانند طراحی درون بدن 
است که "فرم و شکل، از عملکرد پیروی می‌کند" این بدان معنی است که 
ساختارهای فیزیکی بدن شما، وظایف خاصی که برای آن ساخته شده‌اند 
را انجام می‌دهند. آناتومی؛ مطالعه ساختارهای بدن است و فیزیولوژی؛ 

مطالعه عملکرد ساختارها یا نحوه کارکرد آنها در بدن شما می‌باشد.

سازنده‌حیات  قسمت‌های  سلول‌ها  هستند.  ماده  سازنده  اجزای  اتم‌ها 
بیولوژیکی می‌باشند. تقریباً 37 تریلیون سلول بدن در حال حاضر درون 
 11 و  اصلی  بافت  نوع  چهار  آنها  هستند.  ارتعاش  حال  ،در  شما  بدن 
دستگاه اندام را در بدن ما، ایجاد می کنند. همه این اجزا و قطعات یک 

مجموعه یکپارچه به نام بدن انسان را ایجاد می کنند.

سلول

کروموزوم از رشته DNA تلومرها
مارپیچ تشکیل شده است.

تلومرها در نوک 
کروموزوم

کروموزوم‌ها

DNA رشته ای از
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Integumentary system
The integumentary system includes hair, nails, skin and associated 
structures like sweat glands. Some claim that hot yoga causes you  
to “sweat out toxins.” However, your liver is responsible for such 
detoxification processes. What you are actually sweating out is water, 
leading to dehydration. If you sweat a lot or practice hot yoga, make 
sure you drink plenty of water to replenish your losses. 

SKIN
The skin has two main 
layers: the epidermis  
on the surface and the 
dermis below, which 
contains sweat glands, 
blood vessels, nerves, 
and hair follicles.

Human body
Organ systems  
come together to  
form an organism.  
As a human being,  
you are made up of  
all of this, functioning  
as a dynamic,   
living whole.

Arrector pili made 
of muscle tissue

Tactile nerve 
made of 

nervous tissue

Hair

Organ
Tissues come together to form organs, 
like your liver (shown below). This large 
organ receives blood from all over your 
body for processing and purification. It 
also makes bile, which is used to break 

down fats in the digestive process. 

System
Organs come together to form organ 

systems, including: integumentary, 
skeletal, muscular, nervous, endocrine, 

respiratory, cardiovascular, lymphatic, 
digestive (shown above), urinary,  

and reproductive.

Digestive system 
absorbs nutrients 
and eliminates 
waste products

Liver forms part of 
the digestive system

Liver has 
two lobes

Sweat  
gland

Blood 
vessel

Nerve

Dermis made  
of connective  
tissue

Epidermis made  
of epithelial tissue
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 دستگاه پوششی شامل مو، ناخن، پوست و ساختارهای مرتبط مانند غدد تعرق می‌باشد. 
برخی ادعا می‌کنند که سبک یوگای گرم، باعث دفع سموم می‌شود.اگر چه که، کبد شما 
مسئول چنین فرآیندهای سم زدایی است. چیزی که شما واقعاً عرق می کنید آب است که 
منجر به کم آبی بدن می شود. اگر زیاد عرق می کنید یا سبک یوگای گرم انجام می دهید، 

مطمئن شوید که مقدار زیادی آب می نوشید تا مضرات کمبود آب بدنتان جبران شود.

بدن انسان 

عصب

مو

بیرونی ترین لایه پوست)اپیدرم(، از بافت اپیتلیال 
تشکیل شده است.

اندام‌ها با هم ترکیب می‌شوند تا 
دستگاه‌های بدن را تشکیل دهند، از 

جمله: پوششی، اسکلتی، عضلانی، عصبی، 
غدد درون ریز، تنفسی، قلبی عروقی، 

لنفاوی، گوارشی )در شکل بالا(، ادرار و 
تولید مثل.

دستگاه گوارش ،مواد 
مغذی را جذب کرده و 
مواد زائد را دفع می‌کند. بافت‌ها به شکلی خاص در کنار هم قرار 

می‌گیرند تا اندام‌هایی مانند کبد شما را 
تشکیل دهند )در زیر نشان داده شده است(. 
این اندام بزرگ خون را از سراسر بدن شما 

برای پردازش و تصفیه دریافت می‌کند. 
همچنین صفرا تولید می کند که برای تجزیه 
چربی‌ها در فرآیند گوارش استفاده می‌شود.

عضو

دستگاه

دستگاه پوششی

رگ خونی

کبد بخشی از دستگاه گوارش را 
تشکیل می دهد.

دستگاه‌های اندام‌ها با هم جمع 
می‌شوند و یک ارگانیسم )موجود 

زنده( را تشکیل می‌دهند.
به عنوان یک انسان، شما از همه 
این موارد فوق تشکیل شده‌اید 
و به صورت یک موجود فعال و 

زنده عمل می‌نمایید. 

غدد عرق

پوست
پوست دارای دو لایه اصلی است: 

اپیدرم )لایه بیرونی(در سطح 
و لایه درم زیرین)لایه میانی( 
که حاوی غدد عرق، رگ های 

خونی، اعصاب و فولیکول های مو 
می باشد.

کبد دارای دو 
لوب می باشد.

بافتی ماهیچه‌ای که به فولیکول مو 
متصل هستند.

غشا میانی پوست، 
از بافت همبند 

ساخته شده است. بافت عصبی
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HUMAN ANATOMY

The 206 bones that make up your 
skeleton are dynamic, living organs. 
Together they form a framework for  
your body that provides structure and 
protection, and has the ability to move.

SYSTEM OVERVIEW
Your bones are made of collagen and they 
store calcium, a mineral that makes them 
strong and is vital for bodily functions. They 
also contain bone marrow where blood 
cells are produced. Bones form joints, 
which are supported by cartilage and 
structures such as ligaments. Yoga can 
support your bone and joint health. 

SKELETAL 
SYSTEM

Bone structure
Bone has a smooth outer connective tissue 

shell called periosteum. Inside this is a 
strong, dense layer known as compact bone. 

Deeper still is spongy bone with 
honeycomblike spaces; this is strong yet light. 

Mandible
Lower jawbone that  
forms the only movable  
joint in your skull

Clavicle
Also called the collar- 
bone, it connects your 
scapulae and sternum

Carpals
Eight small bones 
form each wrist

Metacarpals
Five long bones run 
through each palm

Phalanges
Each hand has 
14 bones forming 
your fingers

Sternum
Also called the  
breastbone, it 
connects your ribs

Ribs
The 12 pairs of bones 
that form your ribcage

Pelvis
Two hip bones 
connected by  
your sacrum

Tarsals
The seven small bones 
that form your ankle

Patella
Also called the kneecap, 
it is attached to your 
quadriceps tendon

Metatarsals
Five long bones that 
run through your foot

Phalanges
The 14 bones in each 
foot that form your toes

Skull
These fused plates of  
bone protect your brain

Periosteum

Compact bone

Bone marrow

Spongy bone
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دستگاه اسکلتی

خلاصه دستگاه اسکلتی

جمجمه
این صفحات استخوانی به هم چسبیده از 

مغز شما محافظت می کنند.

فک پایین
استخوان فک پایین که تنها مفصل متحرک 

جمجمه شما را تشکیل می دهد

ترقوه
استخوان یقه )چنبر(، نیز نامیده می‌شود، 

استخوان کتف و جناغ شما را به هم متصل 
می‌نماید.

جناغ سینه
استخوان سینه نیز نامیده می‌شود و دنده‌های 

شما را به هم متصل می‌نماید.
دنده‌ها

12 جفت استخوان، که قفسه سینه شما 
را تشکیل می‌دهند

لگن
دو استخوان لگن که توسط 

استخوان خاجی  شما به هم متصل 
شده اند.

استخوانهای کف دستی
پنج استخوان بلند ،که از هر 

کف دست می گذرد.

استخوان‌های مچ دست
هشت استخوان کوچک 
،هر مچ دست را تشکیل 

می دهد.

ساختار استخوان
استخوان دارای یک پوسته بافت همبند بیرونی صاف ،به نام ضریع 

استخوانی)پریوستوم(است. در داخل آن یک لایه قوی و متراکم 
وجود دارد که به عنوان استخوان فشرده شناخته می شود. استخوان 
اسفنجی با فضاهای لانه زنبوری در زیر استخوان فشرده قرار دارد، 

بند انگشتانکه لایه ای قوی و در عین حال سبک می باشد.
14 استخوان در هر پا ،که 

انگشتان پا را تشکیل می دهند.

استخوان‌های کف پایی
پنج استخوان بلند، که از کف 

پای شما می گذرد.

استخوان‌های مچ پا
هفت استخوان کوچک، که مچ 
پای شما را تشکیل می دهند.

کشکک
کاسه زانو نیز نامیده می شود و به تاندون 

چهارسر ران شما متصل می شود.

بند انگشتان
هر دست ،دارای 14 استخوان 

است که انگشتان شما را تشکیل 
می دهند.

استخوان اسفنجی

مغز استخوان

استخوان فشرده

ضریع یا
پوشش استخوان

206 استخوانی که اسکلت شما را تشکیل می‌دهند، بافت هایی 
زنده و پویا هستند. آنها با هم چارچوبی را برای بدن شما تشکیل 
می دهند که ساختار بدن و محافظت از آن را فراهم می کنند و 

توانایی حرکت را دارند.

استخوان‌های شما از کلاژن ساخته شده‌اند و کلسیم را 
ذخیره می‌کنند، ماده معدنی کلسیم، آنها را قوی می‌کند 
همچنین  آنها  است.  حیاتی  بدن  عملکردهای  برای  و 
حاوی مغز استخوان هستند که در آن، سلول های خونی 
می  تشکیل  را  ،مفاصلی  ها  استخوان  شوند.  می  تولید 
دهند که توسط غضروف ها و ساختارهایی مانند رباط 
ها حمایت می شوند. یوگا می تواند از سلامت استخوان 

و مفاصل شما حمایت نماید.




