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1. इनंद्यसंसथा महणजे काय? 
2. शरीरातील हाडे एकमेकांिा कशी जोडलेली असतात? 

करून ्पहा. तुमचया हाताचया पंजाची मूठ घट ्ट आवळूि हात कोपरात दुमडा. 
दुसऱया हाताचया बोटांिी दंड चाचपिू पहा. काय लक्ात आले?

दंडाचा ्ाग तुमहांला टणक जाणवला का? हा मांसल ्ाग महणजे 
सिायू होय. शरीराचया नवनवध हालचाली करतािा सिायू आकुंचि व नशनथल 
पावतात. शरीराला नवनशष् प्रकारची  ठेवण सिायूंमुळे प्राप्त होते.

सना्ू (Muscle) महणजे गरजेिुसार आकुंचि-नशनथलीकरण होऊ 
शकणाऱया असंखय तंतूंचा गट.

सना्ुसंसथा (Muscular system)

सिायू आनण हाडे यांत कोणता परसपर संबंध अाहे?

सिायू हाडांिा सिायुबंधांिी (Tendon)  
घट् ट जोडलेला असतो. सिायू आकुंचि 
पावला, की सांधयापाशी हालचाल होऊि 
हाडे एकमेकांचया जवळ येतात नकंवा लांब 
जातात.

पापणी लवणयाचया लहाि नक्रयेपासूि ते 
कुऱहाडीिे लाकडे फोडणयाचया ताकदीचया 
हालचालींपयांत शरीराचया सवभि नक्रया 
सिायूंमुळेच घडतात. बोलणे, हसणे, चालणे, 
उडी मारणे, एखादी वसतू फेकणे अशा नवनवध 
हालचालींसाठी आपण सिायूंचा वापर करत 
असतो.

सिायू हे शरीराचया सवभि ्ागांत असतात. माणसाचया शरीराचया वाढीबरोबरच सिायूंचीही वाढ होत असते.

 आपलया शरीरातील फक्त सिायूंपासूिच तयार झालेले अवयव कोणते 
आहेत? 

12.1 सना्ंूचे आकुंचन

सांर्ा ्पाहू !

थोडे आिवा.

जरा डोके चालवा.

हालचालहालचाल नाही

सना्ूंचे 
नशनथलीकरण

सना्ूंचे आकुंचन

12. मानवी सना्ू व ्पचनसंसथा
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मािवी शरीरात 600 पेक्ा अनधक सिायू असतात. प्रौढ, निरोगी वयक्तीचया शरीराचया सुमारे 40% वजि 
सिायूंचे असते. मािवी चेहऱयामधये जवळपास 30 सिायू असूि आिंद, दुःख, ्ीती असे अिेक ्ाव तया 
सिायूंचया हालचालींमुळे नदसतात. आपले डोके, तोंड, िाक यांचया्ोवती छोटा सिायंूची वतुभिळे असतात.  
या छोटा सिायूंमुळेच आपलया चेहऱयावर नवनवध ्ाव नदसतात. 

सांर्ा ्पाहू ! आपलया शरीरातील नवनवध अवयवांमधये एकाच प्रकारचे सिायू असतात का?

 1. ऐकच्क सना्ू (Voluntary Muscle) ः हातािंी काम करणे, चालणे, अन्नपदाथभि खाणे अशी कामे अापलया 
इचछेवर अवलंबिू असतात. अशा कामांसाठी वापरात येणाऱया सिायूंिा ऐकच्क सना्ू महणतात. उदाहरणाथभि, हात 
आनण पाय या अवयवांत ऐसचछक सिायू असतात. 
2. अनैकच्क सना्ू (Involuntary Muscle) : शवसि, पचि,  रक्तान्सरण करणाऱया अापलया शरीरातील काही 
इनंद्यांची कामे जीविावशयक असतात पण ती आपलया इचछेवर अवलंबूि िसतात. अशा इनंद्यात असणाऱया 
सिायूंिा अनकैच्क सना्ू महणतात. जठर, आतडे, हृदय अशा अवयवांची कामे ठरावीक पद ्धतीिे अिैसचछक 
सिायूंचया मदतीिे होत असतात.
 शरीरातील कोणकोणतया अवयवांमधये ऐसचछक व अिैसचछक सिायू आहेत? तयांचा शोध घेऊि यादी तयार 
करा.

सना्ूंचे प्रकार (Types of muscles) 

1. असथी सना्ू (Skeletal muscles) 
या सिायूंची दोनही टोके दोि वेगवेगळ्ा हाडांिा जोडलेली असतात.
उदा., हातांचे, पायांचे सिायू. यांची हालचाल ऐसचछक असते.  
हे सिायू हाडांचा सांगाडा एकत् ठेवणयाचे आनण शरीराला आकार 
देणयाचे कायभि करतात. 
2. हृद्ाचे सना्ू (Cardiac muscles) 
हे सिायू हृदयाचे आकुंचि व नशनथलीकरण घडवूि आणतात. 
तयाचंी ही हालचाल अिैसचछक असते. हृदयाचया सिायूंमुळे दर 
नमनिटाला हृदयाचे अनवरतपणे जवळपास ७० वेळा आकुंचि व 
नशनथलीकरण होत असते. 
3. मृदू सना्ू (Smooth muscles) 
शरीरातील इतर आंतरेंनद्यांमधये हे सिायू आढळतात. उदाहरणाथभि, 
जठर, आतडे, रक्तवानहनया, ग्ाभिशय इतयादींचे सिायू. यांची 
हालचाल अिैसचछक असते. हालचाल सावकाश आनण आपोआप 
होणारी असते. या नवशेष सिायूंकडूि शरीराची अिेक जीविावशयक 
कायये आपलया िकळत होत असतात.  

माहीत आहे का तुरहांला?

12.2  मानवी  शरीरातील सना्ू
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सिायूंचे कायभि कसे चालते?सांर्ा ्पाहू !

1. मूठ ि आवळता हात 180 अंशांत (सरळ) ठेवा.
2. 90 अंशांमधये कोपरातूि दुमडा. 
3. हाताची बोटे खांद्ाला टेकवा.  

करून ्पहा.

12.3 नवनवध निकाणचे सना्ू

का् होईल?

हे नेहमी लक्षात िेवा.

शरीरातील सिायू बळकट व कायभिप्रवण असणे 
आवशयक आहे. सिायूंचया वाढीसाठी व तयांची 
झीज ्रूि येणयासाठी  आपलया आहारात पुरेसे 
प्रनथियुक्त व नपष्मय पदाथभि असावेत. नियनमत 
वयायाम करावा. तयामुळे सिायू बळकट होतात. 
बसतािा पाठ ताठ ठेवावी. पोक काढिू बसू िये. 
पोक काढूि बसलयास पाठीतील काही मणकयांत 
हळूहळू बदल होतात. पाठीचे आनण खादं्ांचे 
सिायू दुखू लागतात, तसेच पाठीचया कणयाचे 
आजार सं्वतात.

वयायाम करीत असतांिा हृदयाचया सिायंूंची 
हलचाल जलद होते. तयामुळे शवासोचछवास जलद 
झालयािे शरीराला ऑसकसजि व रक्तातील 
पोषकतत्वाचंा ्रपूर पुरवठा होतो. 

जरा डोके चालवा.

1.  हृदयाचया सिायूंिी हालचाल केली िाही.
2. जठरात अन्न गेले आहे आनण जठराचया सिायूंिी 

हालचाल केली िाही. 

माहीत आहे का तरुहांला?

सिायूंचया अभयासशासत्ाला Myology 
असे महणतात. सिायूंचा मूल्ूत गुणधमभि 
आकुंचि पावणे हा आहे. शरीरातील सवाांत 
मोठा सिायू मांडीमधये असतो, तर सवाांत लहाि 
सिायू कािातील सटेप् स या हाडाला जोडलेला 
असतो.  

अवकुंचनी 
सना्ू

उदरी् सना्ू

अवकुंचनी सना्ू

द ्नवनशरसक सना्ू
नत्ररुजार

चतुःनशरसक 
सना्ू

्ातीचे सना्ू

 वरील तीिही कृती करतािा हाताचया कोणतया ्ागातील सिायूंचे आकुंचि व नशनथलीकरण झाले? 
 आपलया शरीरातील सिायू हे िेहमी गटािे काम करतात. जेवहा काही सिायूंचे आकुंचि होते, तेवहा तयाच 
गटातील दुसरे सिायू नशनथल होतात. अशा रीतीिे नवनवध शरीरनक्रया योगय पद् धतीिे चालू ठेवणयाचे काम सिायू 
करत असतात.
 आपलया दंडामधये असलेलया हाडांचया वरचया बाजूला असलेलया सिायूला द् नवनशरसक सना्ू (Biceps) व 
खालचया बाजूला असलेलया सिायूला नत्रनशरसक सना्ू (Triceps) असे महणतात.
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थोडे आिवा. 1. आपण खाल्ेलया अन्नाचे शरीरात काय होते?
2. आपण खाले्ले अन्न जसेचया तसे रक्तात नमसळते का?

खालेलया अन्नाचे रूपांतर नवद्ावय घटकांत होणे आनण ते 
रक्तात नमसळणे या नक्रयेला अन्न्पचन असे महणतात. 

पचिसंसथेमधये अन्निनलका व पाचकग्रंथी यांचा समावेश 
होतो. अन्निनलकेची एकूण लांबी सुमारे िऊ मीटर असते. तयात 
प्रामुखयािे मुख/तोंड, ग्रसिी, ग्रानसका, जठर/अमाशय, लहाि 
आतडे, मोठे आतडे, मलाशय आनण गुदद् वार यांचा समावेश 
होतो. लाळग्रंथी, यकृत, सवादुनपंड या काही पाचकग्रंथी 
अन्निनलकेशी ठरावीक नठकाणी जोडलेलया असतात.

पचिसंसथेतील वेगवेगळी इंनद्ये अन्नपचिाचे काम 
पद्धतशीरपणे करत असतात. अन्नपचिाचया नक्रयांचे वेगवेगळे 
टपपे आहेत. प्रतयके टपपयावर काम करणारे पचिेंनद्य वेगळे आहे 
आनण नवनशष् टपपयावरील ती ती इंनद्ये तयांचे काम सुरळीतपणे 
पार पाडतात. आता आपण पचिसंसथेतील इंनद्यांची रचिा व कायये 
पाहूया.

दात (Teeth)
अन्नपचिाची सुरुवात मुखातील दातांचया कायाभिपासूि होते. 

दातांचे मुखयतवे पटाशीचे, सुळे, दाढा, उपदाढा असे प्रकार असिू 
प्रतयेकाचे कायभि वनैशष्टपूणभि असे आहे. प्रतयेक दातावर एनरॅमल या 
कठीण पदाथाभिचे आवरण असते. एिलॅमल हे कॅसलशअमचया 
क्ारांपासूि बिलेले असते. 

लाळेमधये टायलीि (अमायलेज) िावाचे नवकर असते. 
यामुळे सटाचभिचे (नपष्मय पदाथभि) रूपांतर मालटोज या शक्फरेत  
होते. 

नवीन शब्द तशका.
नवकर (Enzyme)  

सजीवांचया शरीरात स्रवणारे व 
नवनशष् रासायनिक प्रनक्रया घडवूि 
आणणारे पदाथभि. पचिसंसथेतील नवकर 
खाद्पदाथाांत बदल घडवूि आणतात. ते 
केवळ उतप्रेरकाचे कायभि करतात. 
नवकरांनशवाय चयापचय नक्रया शकय होत 
िाही. नवकरे ही एक प्रकारची प्रनथिे 
असतात. नवकरे सवभिसाधारण तापमािाला 
सवाभिनधक नक्रयाशील असतात.

12.4 दात

जरा डोके चालवा.

्पचनसंसथा (Digestive system)

इंटरनेट माझा नमत्र नवनवध इंनद्यसंसथांची मानहती नमळवा. 
www.livescience.com, www.innerbody.com

खाले्लया अन्नाचे पचि होतािा सवभिच अन्नाचे पोषक पदाथाांत 
रूपांतर होत असेल का?

्पटाशीचे दात

सुळे

उ्पदाढ

दाढ

हाड

दंतवलक
दंनतन दाताचे

मूळ

जबडा

नहरडी
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लहान आतडे ः लहाि आतडे 
सुमारे सहा मीटर लांब असूि येथे 
प्रामुखयािे अन्नाचे पचि व 
शोषण होते. लहाि आतड्ात 
अन्नामधये तीि पाचकरस 
नमसळतात. अन्नपचिातूि 
नमळालेले पोषक पदाथभि रक्तात 
शोषणयाचे काम लहाि 
आतड्ामधये होते.

मोिे आतडे ः मोठ्ा आतड्ाची लांबी 
सुमारे 1.5 मीटर असते. येथे फक्त पाणयाचे 
शोषण होते. मोठ्ा आतड्ाचया 
सुरुवातीचया ्ागाला ‘ॲपेंनडकस’ हा छोटा  
्ाग जोडलेला असतो. लहाि आतड्ात 
अन्नाचे पचि झालयािंतर ि पचलेले अन्न 
आनण पचलेलया अन्नातील उवभिररत घि ्ाग 
मोठ्ा आतड्ात येतो. पचिनक्रयिेंतर 
उरलेले पदाथभि गुदद् वारामाफ्फत शरीराबाहेर 
टाकले जातात.

तोंड ः तोंडात अन्नाचा घास 
घेतलयापासूि तयाचया पचिनक्रयेला 
सुरुवात होते. तोंडातील अन्न दातांिी 
चावले जाते. तयाचे बारीक बारीक 
तुकडे होतात.

लाळग्रंथी ः कािनशलांजवळ आनण 
घशाजवळ नज्ेखाली असलेलया 
वेगवेगळ्ा ग्रंथींमधये लाळ तयार होते. 
तेथूि ती िनलकेतूि तोंडात येते. अन्न 
चावणयाची नक्रया सुरू  असतािाच तयात 
लाळ नमसळली जाते. 

ग्रानसका ः ही िळी घशापासिू 
जठरापयांत असूि अन्न पुढे 
ढकलणयाचे कायभि करते. 

सवादुन्पंड ः सवादुनपंडातूि 
सवादुरस स्रवतो. तयात 
अिेक नवकरे  असतात. 

ग्रसनी / घसा ः अन्निनलकेचे 
व शवासिनलकेचे तोंड घशात 
महणजेच ग्रसिीमधये उघडते. 

्कृत ः यकृत ही शरीरातील 
सवाांत मोठी ग्रंथी आहे.  
यकृताला ्रपूर रक्तपुरवठा 
हाेत असतो. यकृताचे मुखय 
कायभि महणजे गलुकोजचा साठा 
करणे. यकृताचया खालचया 
बाजूस नपतताशय असते. 
यामधये यकृतािे स्रवलेला 
नपततरस साठवला जातो. हा 
नपततरस लहाि आतड्ात 
पाेहोचला, की तेथील अन्नात 
नमसळतो व पचि सुल् होते. 
ससिगधपदाथाांचया पचिास 
नपततरसामुळे मदत होते.  
नपततरसात क्ार असतात. 

जिर ः अन्निनलकेचया 
मोठ्ा नपशवीसारखया 
्ागाला जिर महणतात. 
जठरातील जाठरग्रंथींमधूि 
जाठररस स्रवताे. जठरात 
आलेले हे अन्न घुसळले 
जाते. हायड्ोक्ोररक 
आमल, पेसपसि, मयूकस 
(शलेष्म) हे जाठररसाचे 
तीि घटक नमसळूि अन्न 
आमलधमणी होते. जठरात 
मुखयतः प्रनथिांचे नवघटि 
होते. खाले्लया अन्नात 
जठरातील पाचकरस 
नमसळूि तयार झालेले 
पातळ नमश्रण लहाि 
आतड्ात हळूहळू पुढे 
ढकलले जाते.

12.5 ्पचनसंसथा
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आ्पण आ्पले आरोग् धोक्ात आणत आहोत का? 
 वयसक्तमत्व नवकासामधये शारीररक आरोगय अतयंत महत्वाचे आहे. आपलया 
शरीरातील नवनवध इनंद्यसंसथा सुरळीतपणे कायभि करतात तेवहा आपले आरोगय चांगले आहे, 
असे आपण महणतो; परंतु धूम्रपाि, तंबाखू सेवि, मद्पाि यांसारखया घातक सवयी 
आरोगय नबघडवतात. 
तंबाखूजन् ्पदाथ्ण, मद््पान, धूम्र्पान ्ांचा ्पचनसंसथेवर होणारा ्पररणाम
 तंबाखू सेविामुळे तोंड, घसा, अन्निनलका तसेच पचिसंसथेचे इतर अवयव वयवससथत 
कायभि करेिासे होतात. तंबाखू सेविामुळे उलटी, मळमळ, डोकेदुखी हे नवकार उद् ् वतात. 
तंबाखूचे कण दात, नहरड्ा, तोंडाचया आतील तवचा यांिा नचकटूि बसतात व हळूहळू इजा 
पोहोचूि तो ्ाग खराब करणयाचे काम करतात. तयामुळे नहरड्ांिा सूज येते, तोंडाची 
हालचाल करतािा वेदिा होतात. घसा तसेच आतड्ाचा दाह होतो व पुढे तयाचे रूपांतर 
कॅनसरमधये होऊि मृतयू ओढवतो. 
माझी रूनमका 
�  तंबाखू सेवि, धूम्रपाि, मद्पािनवरोधी नचत्े, वाकये तयार करूि वगभि, शाळा, पररसर 

अशा नठकाणी लावणे. आपला पररसर तंबाखूमुक्त आहे का िाही यावर लक् ठेवणे.
�  या संद्ाभित शपथ तयार करूि वगाभित तसेच पररपाठाला ती घेणे. 
�  स्ोवती अशा बाबी घडत असतील तर आपले पालक, नशक्क यांिा सांगणे.

्पचनसंसथेतील महत्वाच्ा ग्रंथी, त्ांचे स्ाव व का््ण
अव्व ग्रंथी ्पाचकरस / स्ाव का य्े

तोंड लाळग्रथंी लाळ - टायलीि नपष्मय पदाथाभिचे रूपांतर मालटोजमधये करणे.
जठर जठर 

न्सततका
जािररस
हायड्ोक्ोररक आमल
पसेपसि
मयूकस (शलेष्म)

अन्न आमलयुक्त करणे.
प्रनथिांचे नवघटि करणे.
जठराचया अातील असतराचे हायड्ोक्ोररक 
आमलापासूि संरक्ण करणे.

लहाि 
आतडे

यकृत न्पततरस अन्न आमलारीयुक्त करणे.
मोठ्ा मेदकणांचे लहाि कणांत रूपांतर (पायसीकरण) 
करणे.

सवादुनपंड सवादुरस
नटस्पसि
लायपेज
अमायलेज

प्रनथिांचे रूपांतर अनमिो आमलात करणे.
मेदाचे रूपांतर मेदामल व सगलसेरॉलमधये करणे.
नपष्मय पदाथाभिचे रूपांतर शक्फरेत करणे.

आंत्रस प्रनथिांचे अनमिो आमलात रूपांतर करणे.
नपष्मय पदाथाचे गलुकोजमधये रूपांतर करणे.
मेदाचे मेदामलात व सगलसेरॉलमधये रूपांतर करणे.
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सवाध्ा्

1. ररकार्ा जार्ी कंसातील ्ोग् शबद नलहा.
अ.  पचिाची नक्रया ............. पासूि सुरू होते.

(जठर / मुख)
आ. पापणयांमधये ............. प्रकारचे सिायू 

असतात. (एेसचछक/अिैसचछक)
इ.   सिायूसंसथचेे ............. हे कायभि िाही.

(रक्तपेशी बिवणे / हालचाल करणे)
ई.  हृदयाचे सिायू हे ............. असतात.

(सामानय सिायू / हृद सिायू)
उ.  बारीक झालेले अन्न पुढे ढकलणे हे.............

चे कायभि आहे. (जठर / ग्रासिनलका)
2. सांर्ा, माझी जोडी कोणाशी?

‘अ’ र्ट  ‘ब’ र्ट
1. हृद् सिायू  अ. िेहमीच जोडीिे कायभि

करतात.
2. सिायूंमुळेच  आ. आमही कधीच थकत िाही

होतात
3. पेसपसि इ.  सिायूंचे अनियंनत्त व

  वेदिामय आकुंचि 
 4.  पेटके येणे ई.  जबड्ाचया  

चघळणयाचया हालचाली
5. अससथसिायू उ.  जाठररसातील नवकर

3. खोटे कोण बोलतो्?
अव्व नवधान
1. जी् माझयातील रुनचकनलका

फक्त गोड चव ओळखतात.
2. यकृत मी शरीरातील सवाांत मोठी 

 ग्रंथी आहे.
3. मोठे आतडे माझी लांबी 7.5 मीटर आहे.
4. ॲपेंनडकस पचिाची नक्रया माझयानशवाय

होऊच शकत िाही.
5. फुफफुस उतसजभििाचया नक्रयेत माझा  

महत्वाचा सह्ाग असतो.

4. कारणे नलहा.
अ. जठरात आलेले अन्न आमलधमणी होते.
आ. हृदयाचया सिायूंिा अिैसचछक सिायू महणतात.
इ.  मादक पदाथाांचे सेवि करू िये.
ई.  तुमचया शरीरातील सिायू मजबूत व कायभिप्रवण

हवेत. 
5. खालील प्रशनाचंी उततरे नलहा.

अ.  सिायू मुखयतः नकती प्रकारचे असतात व
कोणकोणते?

आ.  आमलनपतत का हाेते? तयाचा शरीरावर काय
पररणाम होतो?

इ.  दातांचे प्रमुख प्रकार कोणते? तयांचे कायभि काय 
आहे? 

6. ्पचनसंसथेची आकृती काढून आकृतीतील रार्ांना
्ोग् नावे द्ा व अन्न्पचनाची प्रन्क्ा तुमच्ा 
शबदातं नलहा.

उ्प्कम ः
1. आरोगयाची सुरक्ा या संद्ाभित तक्ते तयार करा.
2. पचिसंसथेवर आधाररत Powerpoint

Presentation तयार करूि वगाभित सादर
करा.

31 मे जार्नतक तंबाखूसेवन नवरोधी नदवस व 7 एनप्रल जार्नतक आरोग् नदन
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