                                     പേശീവ്യവസ്ഥ 

· പേശികളെ കുറിച്ചുള്ള പഠനം – മയോളജി
· മനുഷ്യശരീരത്തിലെ ആകെ പെശികളുടെ എണ്ണം – 639 
· ശരീരചലനങ്ങള്‍ സാധ്യമാക്കുന്നത് – പേശികള്‍ 
· ഇഷ്ടാനുസരണം നിയന്ത്രിക്കാനാവുന്ന ചലനം – ഐച്ഛികചലനം 
· ഇഷ്ടാനുസരണം നിയന്ത്രിക്കാനാവാത്ത ചലനം 
                 – അനൈച്ഛികചലനം 
· മനുഷ്യശരീരത്തിലെ ഏറ്റവും വലിയ പേശി – ഗ്ലൂട്ടിയസ് മാക്സിമസ് 
· ഏറ്റവും ചെറിയ പേശി – സ്റ്റേപിഡിയസ്
· പേശികള്‍ ഇല്ലാത്ത അവയവം – ശ്വാസകോശം 

· വിശ്രമമില്ലാതെ പ്രവര്‍ത്തിക്കുന്ന പേശിയാണ് 
                – ഹൃദയപേശി 
· ഏറ്റവും കൂടുതല്‍ പ്രവര്‍ത്തിക്കുന്ന പേശി 
                 – കണ്‍പോളയിലെ പേശി 
  
· ഏറ്റവും ബലിഷ്ടമായ പേശി – മാസെറ്റര്‍ 
· മനുഷ്യശരീരത്തിലെ ഏറ്റവും നീളമുള്ള പേശി 
                      – സാര്‍ട്ടോറിയസ് 
· ശിശുവിന്‍റെ ജനനശേഷം ആദ്യം വികാസം പ്രാപ്രാപിക്കുന്ന ശരീരത്തിലെ പേശി – കഴുത്തിലെ പേശി 
· ശിശുക്കളുടെ പേശികളില്‍ ഏറ്റവും കൂടുതല്‍ കാണപ്പെടുന്ന മാംസ്യം – ഓസിന്‍ 
· കയ്യിലെ പ്രധാന പേശികള്‍ - ബൈസെപ്സ് , ട്രൈസെപ്സ് 
· പേശികളുടെ അടിസ്ഥാന ഘടകം – പെശീകോശം/പേശീതന്തു 
· പേശീകോശത്തില്‍ ഓക്സിജന്‍ ശേഖരിച്ചു വയ്ക്കുന്നു.
· ഓരോ പേശീതന്തുവും പ്ലാസ്മാസ്തരം കൊണ്ട് ആവരണം ചെയ്തിരിക്കുന്നു. ഇത് അറിയപ്പെടുന്നത് – പേശീകോശസ്തരം 
                                (sarcolemma)
· പേശീകോശസ്തരതിനുള്ളില്‍ കാണപ്പെടുന്ന ദ്രവ്യം – പേശീ കോശദ്രവ്യം(sarcoplasm)
· പേശീകോശദ്രവ്യത്തില്‍ ധാരാളം മര്‍മ്മങ്ങള്‍ ഉള്ളതിനാല്‍ പേശീ കോശദ്രവ്യം കാണിക്കുന്ന സ്വഭാവം 
                  – ബഹുമര്‍മത(syncytium) 
· പേശീതന്തുവിലെ അന്തര്‍ദ്രവ്യ ജാലിക – പേശീ ദ്രവ്യജാലിക (sarcoplasmic reticulum) [പേശീദ്രവ്യജാലിക കാത്സ്യം അയോണുകളുടെ ശേഖരണകേന്ദ്രമാണ്]

· പേശി കല (muscular tissue): സങ്കോചിക്കുവാനും പൂര്‍വ്വസ്ഥിതി പ്രാപിക്കാനും കഴിവുള്ള കോശങ്ങള്‍ അടങ്ങിയ കല.
· ശരീരചലനം സാധ്യമാവുന്നു .
· പേശീപ്രവര്‍ത്തനത്തിന് ആവിശ്യമായ അയോണുകള്‍ - കാത്സ്യം, മഗ്നീഷ്യം 
   
  പേശികളെ മൂന്നായി തരം തിരിക്കാം : 
· അസ്ഥിപേശി 
· മിനുസപേശി 
· ഹൃദയപേശി 
1. അസ്ഥിപേശി (skeletal muscle) :
· അസ്ഥികളുമായി വളരെ ചേര്‍ന്ന് സ്ഥിതിചെയ്യുന്ന പേശി.
· സിലിണ്ടര്‍ ആകൃതിയിലുള്ള കുറുകെ വരകള്‍ ഉള്ള കോശങ്ങളാല്‍ നിര്‍മ്മിതം .
· ഐച്ഛിക ചലനങ്ങള്‍ സാധ്യമാക്കുന്നു.
2. മിനുസപേശി (smooth muscle) :
· ആമാശയം,ചെറുകുടല്‍ തുടങ്ങിയ ആന്തരാവയവങ്ങളിലും രക്തക്കുഴലുകളിലും കാണപ്പെടുന്നു.
· സ്പിന്‍ഡില്‍ ആകൃതിയിലുള്ള കോശങ്ങള്‍ 
· കുറുകെ വരകള്‍ ഇല്ല 
· അനൈച്ഛിക ചലനങ്ങള്‍ സാധ്യമാക്കുന്നു.
3. ഹൃദയപേശികള്‍ (cardiac muscle) :
· ഹൃദയത്തിന്‍റെ ഭിത്തിയില്‍ മാത്രം കാണപ്പെടുന്നു.
· ശാഖകളായി പിരിഞ്ഞ കോശങ്ങള്‍ 
· കുറുകെ വരകള്‍ കാണപ്പെടുന്നു 
· അനൈച്ഛിക ചലനങ്ങള്‍ സാധ്യമാക്കുന്നു.

· രക്തത്തിലെ ഹീമോഗ്ലോബിന്‍റെ സമാനമായി പേശികളില്‍ കാണപ്പെടുന്ന വര്‍ണ്ണകം – മയോഗ്ലോബിന്‍ 
· മയോഗ്ലോബിന്‍റെ അളവ് കൂടുതല്‍ ഉള്ള ചുവന്ന നിറത്തില്‍ കാണപ്പെടുന്ന പേശീകോശങ്ങള്‍ - അരുണ തന്തുക്കള്‍ (red fibres)
· അരുണ തന്തുക്കളില്‍ ധാരാളം മൈറ്റോകോണ്‍ട്രിയകള്‍ ഉള്ളതിനാല്‍ അവയെ വായുപേശികള്‍ (aerobic muscles) എന്നും വിളിക്കുന്നു.
· മയോഗ്ലോബിന്‍റെ അളവ് വളരെ കുറവുള്ള വെള്ള/ഇളം  നിറത്തില്‍ കാണപ്പെടുന്ന പേശീകോശങ്ങള്‍ - ശ്വേത തന്തുക്കള്‍(white fibres)
· ഊര്‍ജ്ജത്തിനായി ശ്വേത തന്തുക്കള്‍ ആശ്രയിക്കുന്ന പ്രക്രിയ – അവയവ പ്രക്രിയ 

· പേശീ സങ്കോചം രേഖപ്പെടുത്താന്‍ ഉപയോഗിക്കുന്ന ഉപകരണം – കൈമോഗ്രാഫ് 
· 4 തരം പേശീസങ്കോചങ്ങള്‍ :
· 1. ഐസോമെട്രിക് : പേശിയുടെ നീളത്തില്‍ വ്യത്യാസം വരാത്ത സങ്കോചം 
· 2. ഐസോടോണിക് : പേശിയുടെ നീളത്തില്‍ വ്യത്യാസം ഉണ്ടാകുന്നു 
· 3. എക്സെന്‍ട്രിക് :പേശിയുടെ നീളം വര്‍ധിക്കുന്ന ഐസോടോണിക് സങ്കോചം 
· 4. കോണ്‍സെന്‍ട്രിക് : പേശിയുടെ നീളം കുറയുന്ന ഐസോടോണിക് സങ്കോചം 

· കൈകള്‍ നിവര്‍ത്തുമ്പോള്‍ സങ്കോചിക്കുന്ന പേശി – നിവര്‍ത്തല്‍ പേശി (extensor muscle)
· കൈകള്‍ മടക്കുമ്പോള്‍ അയയുന്ന പേശി – നിവര്‍ത്തല്‍ പേശി 
· കൈകള്‍ നിവര്‍ത്തുമ്പോള്‍ അയയുന്ന പേശി – മടക്കല്‍ പേശി (Flexor muscle)
· കൈകള്‍ മടക്കുമ്പോള്‍ സങ്കോചിക്കുന്ന പേശി – മടക്കല്‍ പേശി 

· മിക്ക ശരീര ചലനങ്ങളുടെയും അടിസ്ഥാനമായ ചലനം 
[bookmark: _Hlk158288696]            – പ്രതിദ്വന്ദീപേശികളുടെ ചലനം.
· കയ്യിലെ പേശികളില്‍ ഒന്ന് സങ്കോചിക്കുമ്പോള്‍ മറ്റേത് അയയുന്നു. ഇത്തരം പേശീജോഡികള്‍ : പ്രതിദ്വന്ദീപേശികള്‍ (Antagonistic muscles)
· പേശീകോശങ്ങളിലെ ഊര്‍ജ്ജോല്പാദനം വര്‍ധിപ്പിക്കാന്‍ ഉപയോഗിക്കുന്ന രാസവസ്തുക്കള്‍ - സ്റ്റിറോയിഡുകള്‍ 
· സ്റ്റിറോയിഡുകളുടെ ദോഷവശങ്ങള്‍ :
· ഉയര്‍ന്ന രക്തസമ്മര്‍ദ്ദം 
· ഹൃദയസംബന്ധമായ തകരാറുകള്‍ 
· ലൈംഗികഹോര്‍മോണുകളുടെ അസന്തുലിതാവസ്ഥ 

പേശിയുടെ തകരാറുകള്‍ :

· 1. പേശിക്ലമം(muscle fatigue) : കഠിനമായി അധ്വാനിക്കുന്ന സമയത്ത് വേണ്ടത്ര ഓക്സിജന്‍ ലഭിക്കാതെ വരുമ്പോള്‍ ലാക്ടിക് ആസിഡ് പേശികളില്‍ അടിഞ്ഞുകൂടി ഉണ്ടാകുന്ന തളര്‍ച്ചയും ക്ഷീണവും. 
  ലാക്ടിക് ആസിഡ് അടിഞ്ഞുകൂടുന്നത് മൂലം പേശികളില്‍ സംഭവിക്കുന്നത് – അസിഡിറ്റി ഉയരുന്നു
· 2. ആന്‍ജൈനപെക്ടോറിസ് : ഹൃദയപേശികള്‍ക്ക് ഉണ്ടാകുന്ന വേദന.
· 3. ടെറ്റനി(ക്ഷതപതം): രക്തത്തില്‍ കാല്‍സ്യത്തിന്‍റെ അളവ് ക്രമാതീതമായി കുറയുമ്പോള്‍ പേശികള്‍ വേഗത്തിലും തീക്ഷ്ണമായും സങ്കോചിക്കുന്നത് 
· 4.പേശീക്ഷയം (muscle dystrophy) : ജനിതക അപാകതകള്‍ മൂലം അസ്ഥിപേശിക്ക് കാലക്രമേണ ഉണ്ടാകുന്ന നാശം.
· 5.റിഗര്‍ മോര്‍ട്ടിസ് : മരണശേഷം ശരീരപേശികള്‍ ചലിക്കാതെ ദൃഢം ആവുന്ന അവസ്ഥ.
· 6. മയോസ്തേനിയ ഗ്രേവിസ് : നാഡീപേശിസന്ധിയെ ബാധിക്കുന്ന രോഗം. ശരീരത്തിന്‍റെ സ്വയം പ്രതിരോധത്തിന്‍റെ തകരാറ്മൂലം ഉണ്ടാവുന്നു. അസ്ഥിപേശിയുടെ ക്ലമം,ക്ഷീണം,തളര്‍ച്ച എന്നിവയ്ക്ക് കാരണമാവുന്നു.

· വ്യയാമത്തിന്‍റെ പ്രാധാന്യങ്ങള്‍ :
· ഹൃദയപേശികളെ ദൃഢമാക്കുന്നു.
· പേശികളില്‍ കൂടുതല്‍ രക്തലോമികകള്‍ രൂപപ്പെടുന്നു.
· പേശികളുടെ ക്ഷമത വര്‍ധിക്കുന്നു.
· ശരീരത്തിന്‍റെ എല്ലാ ഭാഗങ്ങളിലൂടെയും ഉള്ള രക്തപ്രവാഹം കൂടുന്നു.
· ശ്വസനവാതകങ്ങളുടെ വിനിമയം കൂടുന്നു.
· വൈറ്റല്‍ കപ്പാസിറ്റി കൂടുന്നു.
· കൂടുതല്‍ വിയര്‍ക്കുന്നു.അതുവഴി മാലിന്യങ്ങള്‍ പുറന്തള്ളുന്നു.
· ശരീരത്തില്‍ അടിഞ്ഞുകൂടുന്ന കൊഴുപ്പിനെ വിഘടിപ്പിച്ചു പൊണ്ണത്തടി കുറയ്ക്കുന്നു.
· മാനസിക സമ്മര്‍ദ്ദം കുറയ്ക്കുന്നു.
· കായികക്ഷമത വര്‍ദ്ധിക്കുന്നു.

· മനുഷ്യരെപോലെ പേശി അസ്ഥി വ്യൂഹവും വിയര്‍പ്പ് ഉത്പാദിപ്പിക്കാന്‍ കഴിവുള്ളതുമായ റോബോട്ട് – kengoro (ജപ്പാന്‍)





