
     బేభు ఎల్ల పృడా ఄతుూ ఄంతమా తీమ రభాణాల్ు 
తృట ంచడంల్ో,  ఖయచు కు తగిన ఈతృతేు ల్ు ఄంద ంచటభుల్ో  
భమిము రట కూ కవల్ళన  మిశుామల్ు కనఽగొనఽటల్ో భా 
వితుయోగదాయచల్ కు ఄతయంత దగగయగ ఈంటృ తుమాణాతాక  తూట  
వుదదీకయణ మికమల్ు యౄకల్ృన, రణాయక, ఆంజతూమింగ్ రమితో 
కయౌళ తు భా వితుయోగదాయచల్ కు భంచి అమోగయకయబ ైన తూయచ 
ఄంద చఽటకు రమతూం చేసాు నే ఈంటునాూభు. అ రమతూం ల్ో 
ఫాగంగ భా వితుయోగదాయచల్కోసం కొతుూ విషమాల్నఽ 
తెయౌమజేమ తల్చఽకొనాూభు. 

I. మానవ శమీరం కోసం కావలసని ఉత్తమబ నై తూరు ఏమిటి ? 
ఄద  R.O తూమ ?, Distilled తూమ ?, ఄమతూకయణ తూమ ?, 
ల్ోఫావపల్ల్ోతు తూమ ?, ల్ేదంటే కొండల్ల్ోతు తూమ? ఆవి ఄతుూము 
భన కుల్ాభ తూట  కనూనఽ బేల్ ైనవి, తూమే ల్ేతు చోట భే తూయచ 
ఄభననఽ యచరల్ేదఽ, ఄద  మీయచ ఎటువంట  తూయచ కోసం 
చాసఽు నాూభనేదాతు మీద అధాయడు ఈంటుంద .  
     శూధాయణభుగ తరా గే తూయచ (రంచరయుంగ గణతూమంగ 
తమిగితోృ తేంద ) ఄనే విషమం మీద అల్ోచిళతు   

 తూట  వితుయోగదాయచల్కు 100% సఴచుబ ైన తూమే ముదట  ల్క్ష్యం. 
 ఄభతే తూట ల్ోతు భయౌనాల్నఽ తొల్గించఽట ఄనఽనద  ూమిు 

మిశుాయం కదఽ. ఄద  సగం మిశుాయబే. 
 అమోగయతుకూ బ యచగ ైన తూట తు తృ ందటభనేద  మిగతా భుఖయబ ైన 

విషమభు 
ఄనేక భంద  తుపణుల్ు కనషర్ తురయణల్ో ఫాగంగ శమీయభుకు 
రయమాభభు కనూనఽ, సమ ైన ఫయచవప విషమభు కనూనఽ, రయద  
తురయణల్ో ఫాగంగ తుయంతయం తూట తొ కయౌగే అమోగయ రయోజనాల్ 
గుమించి రజల్కు ఫో దన చేసాు నే వపంటాయచ. ఇ సంక్షేభ 



కయయకరభభుల్ో నాణయత అమిికయణ (quality hydration) ఄనఽనద  
ఄతయంత భుఖయబ ైన ఄంశభు, భమిము చాల్ ఈయోగకయబ ైనద . 
    భన శమీయభు సఽభాయచ 70% తూట తోనే ఈంటుంద  భన 
శమీమతుకూ కవల్ళన సగం శకూు రతిమోజు  భనం తరా గే భంచి తూయచ 
గుండా నే వసఽు ంద .  తూయచ భానవ శమీయభుల్ో మునూ కణాల్ 
జీవకూరమ (cell metabolism) కు కవల్ళన తోృ షకల్నఽ 
(nutrients) యరణా చేసాు  ఈంటుంద . భమిము కణాల్కు నషటం 
కయౌగించే వయయి దామి ల్నఽ తొల్గిసఽు ంద . ఆద  భానవ శమీయభుల్ో 
తృ ందఫమిచిమునూ జీవ వయమి ల్నఽ, యశూమతుకదామి ల్నఽ 
భమిము విషదామి ల్నఽ ఫమటకు ంపటకు 
సశృమడెతేంద .  భనల్ో చల్ాభంద  ఄతితకుావ తూయచ తరా గుట 
వల్న, తూట కూ ఫదఽల్ు శోూ డా, కప఼, కల్ డురంక్సష, భమిము తూట  
ఱతభు ల్ేతు (ఄద  ండెల , కయగమల్ు కతూ) అశృయ దామి ల్నఽ 
తీళకొనఽట దాఴయ తుయాయ్కయణ (dehydration) ఄనే దదయఘకయౌక 
రయధఽల్ ఫామిన డెత ఈంటాయచ. మోజురమీ  రయమాభం భమిము 
శూధాయణ శమీయ విధఽల్ు దాఴమ  కొతుూయ్టయల తూట తు కోల్ోృతాయచ. 
భనభు తరా గే తూట  నాణయతతో తృటు మిభాణభు కడా భుఖయబే. 
 
అమోగయకయబ ైన తూట కూ గల్ భూడె భుఖయబ ైన ల్క్ష్ణాల్ు 

1. అకసషజతూకయణ/రతిక్ష్కమతిుసంఫావయ 
(oxygenation/antioxident potential) 
 

2. సాక్ష్ా కలసటమింగ్ (micro clustering) 
3. క్షాయత (alkalinity) 

 



 
 
1. ఆకసీజతూకరణ / ప్రతిక్షకామితు సంఫావయ 
(oxygenation/antioxident potential) : తూట ల్ోతు  అకూషజన్ 
ఱతభు నఽ సంతిు కయభుగ  ంచఽ రకూరమ నఽ అకసషజతూకయణ / 

రతిక్ష్కమితు సంఫావయ 
(oxygenation/antioxident 

potential) ఄంటాయచ. భానవ 
శమీయభు తో సశృ ఏ వయవసి 
కు ఄభననఽ ఄదనంగ 
అకూషజన్ తో చికూతష చేళత 
రకూరమగ సాచించవచఽు. 
అకూషజన్ శమీయభు యొకా 
తూట  శూభము ాతుూ  ంచి 

జీవితాతుకూ భదీతే ల్ుకుతేంద . అకూషజన్ తూట కూ యచచితు 
జతచేసఽు ంద . 
    ఆట వల్కల్భుల్ో కొతుూ రటర్ ఫాట ల్ కం తూల్ రయచ,  
తూట యొకా నాణయత  ంచటాతుకూ తూట  ఈతృతేు ల్ల్ో అకూషజన్ శూి భ 
సంనూంగ  ంచి ఇ వయవసి నఽ ఄభివిద ు  చేఱయచ. 
   అభల జతుతో భమిము అభల జతు సభిదు  తూట తొ రతేయకంగ 
సంతిు  అకూషజన్ శూి భ విసుమించేందఽకు రతేయక మాజభానయ 
దుతేల్ు ఈయోగించి చికూతష చేశూు యచ, ఆద  భామ ాట్ ల్ో క 
నాతన అల్ోచన. ఏ విదంగ ఐతే శీతల్తృతుమాల్ కం తూల్ు 
సంతిు  కయన్ డైెమాక్ష ైడె జోడుశూు మో ఄదే భాయగం తృో యౌఈంటుంద . 
 



 
 
 
 
ఄదనప అకూషజన్ ఄనకే రయోజనాల్ు ఄంద సఽు ంద . రధాన 
రయోజనాల్ు: 

 ఄదనప అకూషజన్ వితుయోగం వల్న శమీమతుకూ నేయచగ ఱోషణ దాఴమ 
అమోగయ సఽళియల్క్ష్ణాల్కు  ఈయోగడెతేంద . 

 రయమామం, కసరడల్ు అడే సభమంల్ో శమీమతుకూ hydrating 
ఄవసయం. ఄటువంట  సభమంల్ో రేగంగ మికవమీ కూ 
ఄనఽభతిసఽు ంద . 

 ల్ాకూటక్స అభల  తుం (ఄంతయగత కండమల్ భంట) తగిగసఽు ంద  భమిము 
ముతుం రదయవన ఈతృతిు    ంచఽతేంద . 

 తూట ల్ోతు బ యచగ ైన అకూషజన్ యకుంల్ోతు జీవ వయమి ల్నఽ, శమీయ విదఽల్ 
ఈతృతేల్నఽ, అకూషజన్ ఄధ క శూి భల్ో సఽల్బంగ అకసషకయణం 
దాఴమ తగిగంచవచఽు. 

 ఆద  రఫావవంతంగ విషూమిత దామి ల్నఽ చయాం, భూతరం దాఴమ 
రేగంగ భమిము సఽయక్షుతభుగ తొల్గింపనకు ఄనఽభతిసఽు ంద . 

 తూట ల్ోతు అకూషజన్, మోగతుమోధక శకూుతు, ఄనేక అమోగయ సంఫంద త 
మిళితేల్నఽ బ యచగుయచటాతుకూ ఈయోగడెతేంద . 

 విషూమిత, ఄతయంత రభాదకయబ ైన రయధఽల్ు శూధాయణభు 
కవడాతుకూ, విష  యచగుదల్నఽ తగిగంచి దదయఘకల్ రయోజనాల్కు 
ఈయోగకయబ ైనద . 



 శమీయం ముతాు తుకూ శూధాయణ అమోగయతుకూ, శమీయ విధఽల్నఽ బ యచగు 
యచసఽు ంద , శమీయ విషూమితభునఽ తగిగసఽు ంద , శమీయభుల్ోతు 
వయమి ల్ తొల్గింపనఽ బ యచగుయచసఽు ంద . 

 ఆంకోచినూ రయోజనం, తూట  యొకా ళ ల్ౄ జీవితం తృ డుగించి, 
ఄసభయు రము యఴిత సఽక్ష్ాజీవపల్నఽ  యగడం, తదాఴమ శమీయ 
కల్ులతం తుమంతిరసఽు ంద . 
Joseph Tyls, MSc, Phd, దాదాప 20 సంవతషమల్ నఽంచి తరా గ ే
తూట  టెకూల్జీల్ో భుందంజల్ో ఈనాూయచ. ఄతనఽ ఄధఽనాతన 
రటర్ ళ ైనసషస్ మీళ ర్ు ఆతుటిటృయట్ యొకా క సబుయడె, భమిము 
1997 ల్ో ముదట  ఴ ైర్ తృర ణరమువప తాగు తూట  వయవసి  
ఄభివిద ుల్ో  ఄతనఽ ఈనాూయచ.  
    ఄతతు శూ ంత ఄనఽబవభు ల్ో సభిదు  అకూషజన్ గుమించి ముదట  
కభమిశమల్ రటర్ ళసటం నఽ తుమిాంచాడె, దాతు తయచ “Living 
Essence Water,” ఄతనఽ 1994 నఽంచి తూట తో అమోగయ సంఫద త 
సభసయల్ గుమించి భాటాల డేరడె. 1996 ల్ో టెకషస్ ల్ో ఄడాఴన్ష 
రటర్ ళ ైనసషస్ ళంతృో ళమం వదీ ఄతనఽ, రటర్ టెకూల్జీస్ యొకా 
తదఽమి మిణాభం గుమించి భాటాల డాయచ. తూట  పనమిూమాణమీద 
కేందదరకితం, శూృ ఄనఽవయునాల్ కోసం దాతు యొకా రసైదయం, 
ఄంఱల్నఽ విసుమించేందఽకు గనఽ భాటాల డాయచ. ఄతనఽ తన మోజురమ ీ
చయయల్ల్ో అకూషజన్ తూయచ తీసఽకొనాూయచ, సభయివంతబ ైన వయతిమేక 
కల్వయవధ ల్ో అకూషజన్ తూయచ చాల్ ఈయోగడుందతు ఄనాూయచ. 
ఄతనఽ రయోజనాతుూ సృషటంగ గభతుంచాయచ, భమిము అతూట తు 
తరా గే ఆతయ వయకుు ల్ు నఽండు కడా తేడా భమిము తుజబ ైన 
ఄనాబూతి గుమించి చెతృృయచ. 



 2. సాక్ష్ా కలసటమింగ్ (micro clustering) : తూట  ఄణువపల్ు 
సభూశృల్ు గ కకుండా కే ఄణువప గ వచఽుటనఽ సాక్ష్ా కలసటమింగ్ 
ఄంటాయచ.  

కుయాభ తూయచ 
భాభూల్ుగ 12-14 
ఄణువపల్ుగ చాల్  దీ 

సభూశృల్ుగ 
ఈంటాభ. ఄమతూకయణ 

రకూరమల్ో తూట  సభూశృల్ ఫంధం విచిునూం జమిగి 5-6 కలసటర్ గ 
పనఃతుమాణం జయచగునఽ. ఇ చినూ మిభాణం గల్ తూయచ భమింత 
సఽల్ువపగ శమీయం సఽ఼మిమర్ అమీీ ీకయణ (superior hydrate) కమిగి 
తోృ భేల్ా చేసఽు ంద , భమిము అభల  ఘనవయమి ల్నఽ కమిగించి , 
శమీయంల్ో తయచకు తోృ భన విష దామి ల్నఽ ఫమటకు ంపటకు 
సశృమడెతేంద .  
మీయచ దృకతో ఈనాూమ! 

 ఎటువంట  ఄనఽభానభు 
ల్ేకుండా తూయచ చాల్ భుఖయబ ైన 
భనకు ల్భించే తృౌలటకశృయం, 
ఆంకఆద  తయచా గ తుయలక్షాయతుకూ 
గుమికఫడెతేంద , భానవ 
శమీయంల్ో రేమే ఏదైెనా తృో షకల్ు 
ల్ేకుంటే భతుల నసల్ల్ు 

సంవతషమల్ు జీవించవచఽు, కతూ తూయచ ల్ేకుండా కొతుూ మోజుల్ు 
భాతరబే జీవించవచఽు. ఱసు రరేతుల్ు తూట కూ మ ండో మయంక్స ఆచాుయచ. 
ముదట ద  అకూషజన్. 



     తూయచ శమీయ విధఽల్ల్ో కసల్కతృతర తోృ లసఽు ంద . భమిము శయమీమతుకూ 
కవల్ళన యకురసయణకు, కండమల్కు, కణాల్కు, ఄవమరల్కు 
కవల్ళన అకూషజన్ రసయణ చేముటల్ో రధానఫాగం తృో లసఽు ంద . 
తూయచ జీవయశూమన చయయల్, జాభంట్ సయళత, తోృ షకల్ు డెయౌవమీకూ,  
వయము ల్నఽ తొల్గింపకు, రేడు రయు  భమిము ఈశుోో గరత తుమంతరణ 
చేముటల్ో క శూయఴతిరక భాధయభం. కతూ చాల్ాభంద  రజల్ు 
తుయాయౌకయణ (dehydrated) దాఴయ ఄనామోగయం ఫామిన 
డెతఈంటాయచ. డాకటర్ ఎ్  ఫాతాాంగ సయౌ్ా (Dr. F. 
Batmanghelidj) తన పసుకం “Your Body's Many Cries for 
Water” ల్ో దదయఘకయౌక తుయాయ్కయణ (chronic dehydration) దాఴమ 
ఎతుూ రయధఽల్ు అతృద ంచఫడవచఽు, ఏవిధంగ కవల్ళనంత తూట తు 
తరా గవల్ నఽ, భనకు భుఖయబ ైన తోృ షకమి తూయచ ఇ యకబ ైన అమోగయ 
అందోళనల్ు మిశుామల్ు తురేద ంచాడె. భనభు శమీమతుకూ 
తగినంత తరా గనపడె శమీయ రకూరమ తుదానభు, ఎల్ కోటీ ల్ ైట్ష భమిము 
తోృ షకల్ు యరణా సమిగ ఈండదఽ, కణాల్ తుతీయచ తగిగ తోృ తేంద , 
శమీయ ఈశుోో గరతల్ు కషటతయభు ఄవపతాభ, భమిము కూడలూల్ల్ో 
వయమి ల్ు సభయివంతభుగ తొల్గించవప కఫట ట  విషదామి ల్ు 
కల్కరబేణా  యచగుతాభ.  

 
 
 



౩. క్షారత్ (alkalinity) 
     తూటి క్షారత్ అనునది ఎంత్ ఆమల ము ను త్టసీీకమిస్ాత రు అనేది. 
తూటికి ఏద ైన మారుులు చేయాలంటే అది pH value నఽ తగిగంచడభు 
కతూ  ంచడభుకతూ జయచగుతేంద , క్షాయత తూట ల్ోతు ఄకలాక  pH 
భాయచృల్నఽ, దాతు జీవితభునఽ కతృడెటల్ో క ఫపర్ ల్ాగ 
తుచేసఽు ంద . ఇ శూభయిాభు ఄభల భునఽ, ల్ేక H+ ఄమానల  
తటసుకు, మాళ్ వయశం సంబవించిన తృర ంతాల్ల్ో రతేయకభుగ 
భుఖయబ ైనద .  
తరా గుతూట ల్ో క్షాయతఴం గుమించి  
     తూట  క్షాయతఴం తూట ల్ో ఴ ైడరా క ైషడెల , కమొనేటుల  భమిము 
ఫ ైకమోనేటు ల్ు కట  ల్ేదా ఄనేక  ఄమానఽల్ు ఈండటం వల్న 
కవచఽు. గత కథనాల్ు చమిుంచినటుల గ, ఴ ైడరా క ైష్ ఄమానల  గఢత 
చాల్ా తకుావ ఄభనా, ఎల్లపృడా తూట ల్ోనే  ఈంటాభ. ఄభతే 
సహజ తూట  సయపమల్ో ఴ ైడరా క ైషడల  గణతూమబ ైన శూందరతల్ు 
ఄశూదయణం, కతూ కొతుూ తుమిీషట  యకల్ చికూతష దాఴయ ఈండవచఽు.   

తూట  క్షాయత  ఄంటే 
అభల ం యొకా 

శూభయిాంనఽ 
తటసుం 

చేమడంగ  
తుయఴచించవచఽు. 

ఴ ైడరా క ైషడెల  
తూట ల్ోతు క్షాయ 

దామి ల్ుగ 
ఈంటే. ఄద  వగయచ యచచి దాఴమ గుమిుంచవచఽు, ఄద  రసువంగ 
ఎయచప యౌటాస్ తర్ నఽ తూల్ం భాయచట దాఴయ గభతుంచవచఽు. 



తౄళతౄటుల  భమిము ళయౌకేట్ష ఄయచదఽగ ఆంట  గణతూమబ ైన 
మోతాదఽల్ోల  సహజ సయపమ గ కతుశూు భ. ఇ అమనఽల  కయౌగిన 
కంతృౌం్ష వివిధ యకల్ తూట  వుద ీ  రకూరమల్ల్ో రడవచఽు. క్షాయత 
మిత శూందరతల్ు అభల భు నఽ తితురేము రఫారల్ు సభతేల్యంగ 
ఈండాల్తు  చాల్ా తూట  సయపమల్ో కోయడం జమిగినద . ఄభతే 
మితిమీమిన మిభాణాల్తో సభసయల్కు కయణభవపతేనాూభ. ఇ 
అమనఽల  ప఼ర గ తూట ల్ో ఈంటాభ, కతూ కయౌశమమ్, బ గీూలమం 
భమిము శోూ డుమం ల్ేక తృ టాలమం కట మానఽల  రమి క ంటయచల  గ  
ఈండగల్ుగుతాభ. మీయచ ఫహుఱ క్షాయత మిళితి తు గభతుంచల్ేయచ 
ఎందఽకంటే  దీ సంఖయల్ో ఫ ైకమోనేట్ట్ ఈనూపృడె. ఫొ తిుగ చినూ 
ముతుభుల్ో కడా కమోనేటేటస్, ఴ ైడరా క ైష్ అయోనఽల  ల్ేక 
తోృ వటాతుూ వియచదీంగ గభతుంచి ఈండాయౌ. ఫల్బ ైన అల్ాయ్న్ తూయచ 
ఄబయంతయకయబ ైన "శూో డా" యచచి ఈంటుంద . ఄతయంత ఖతుజాల్ు 
కయౌగిన క్షాయత తూయచ కడా చయాం తోృ డుఫయడాతుకూ కయణభవపతేంద . 
ఎందఽకంటె రసువంగ చయాం ల్ోతు నానసల్నఽ కడా తొల్గిసఽు ంద . 
    మివర్ష ఄసాళస్ (Reverse Osmosis) ళసటం దాఴయ క్షాయత 
యొకా సభసయల్నఽ తొల్గించవచఽు.  తూట ల్ో కమిగిన ముతుం ఘన 
దామి ల్నఽ (Total Dissolved Solids), రేమే తూట  సఽదీ మికమల్ 
దాఴయ కడా ముతుం ఘన దామి ల్నఽ తొల్గించవచఽు. కతూ ఄర్. 
ఒ . (Reverse Osmosis)  ళసటం తో తోృ యౌళతు ,  ఄవి  కొంతవయకు 
గిహ వితుయోగతుకూ తకుావ ఈయోగడతాభ . ఇ దుతేల్ు 
ళతఴదనం (Distillation) భమిము విఖతుజీకయణం (Deionization) 
ఄంటాయచ. తూట  చికూతష ఄనేక ఆతయ దుతేల్ు క్షాయత తొల్గిసఽు ంద , 
కతూ ఇ దీతేల్ గిహ ఈయోగం కోసం సంతిు కయబ ైన కదఽ.  
    తరా గు తూట  మిశరభల్ల్ో విదఽయద ఴఱలలషణ (Electrolysis)  
ఈయోగించి అభల భు భమిము క్షాయత రేయచ చేమఫడునద .  ఆద  
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బ గీూలమం భమిము కయౌశమమ్ అమనఽల  సంఫవించే సహజ 
విదఽయద ఴఱలలషణ దాఴయ జయచగుతేంద .  
 PH నఽ గరఴించఽట:- 
    తూట యొకా ఄభల తఴం, క్షాయతఴం ఄనే ఫావన  రట  యొకా pH 
శూి భ మీద అదాయడు ఈంటుంద . కఫట ట  pH మీద క తృర ధమిక 
ఄవగహన ఈండటం ఎంతో ఄవసయం. PH కేవల్ం ఴ ైడోరజన్ 
ఄమానఽల  గఢత యొకా కొల్త భాతరబే. తుజాతుకూ, ఎకోర తుం "pH" 
కోసం చినూ  “ఈదజతు యొకా సంఫావయ " “potential of 
hydrogen”. ఄద  ఎకుావ దరవ pH ఄంటే తకుావ  ఴ ైడోరజన్ ప఼ర 
అయోనఽల , భమిము తకుావ దరవ pH ఄంటే ఎకుావ ఈచిత ఴ ైడోరజన్ 
ప఼ర ఄమానఽల . వన్ pH మూతుట్ ఄమాన్ గఢత ద మ టల  భాయచృ 
రతితంతసఽు ంద .  

 
ఈదాహయణకు: PH శూి భ 0 నఽండు 14 ఈంటుంద ,  భమిము pH  7 
తటసిబ ైనద .  pH ల్ రసల్ 7 కనాూ తకుావ ఈండు, అళడుక్స గ ఈంటే 
ఄద  ఫాయటమీ అళ్ కు ఈదాహయణ. 7  ైన  pH రయల్ుయ ఄద  క్షాయత 
(or basic),  బూమి మీద సహజ తూట ల్ో 6.5 నఽంచి 9.0 
మిదఽల్ల్ో pH రయల్ుయ ఈంటుంద , ఄద  చఽటృట  ఈనూ భట ట  
భమిము విక్ష్, కల్ానఽగుణ రసైవిధాయల్ు భమిము రతావయణం, 
భమిము సాయయకంతి మోజు రమి సృందనల్ు కడా సభమభు, 
మిసమల్ మీద  అధాయడు ఈంటుంద . భానవ కయయకల్ాతృల్ు విష 
తృమిఱర మిక కల్ుషయ ఫాయమేజి నఽంచి,  తూట  యొకా pH 
రఫావితభౌతేంద . క విదాయ రసఫ ైషట్ రకయం “Water on the 
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Web” రకయం, "తూట  కల్ుషయం  ఄద  ఄధ క ఱ ైవ భమిము ముకాల్  
 యచగుదల్ కు కయణభవపతేంద . ఈశోోు గరత ల్ేదా ఄదనప 
తోృ షకదామి ల్ు పయౌతంగ, pH శూి భల్ు  యగడం కల్ుగుతేంద . 
ఄభనృట కూ  pH ల్ోతు చినూ చినూ భాయచృల్ు జల్ జీవితం మీద 
రతయక్ష్ంగ రఫావం చాత ఄవకశంల్ేదఽ.  
 
PH సంత్ులనం యొకక తృరా ముఖ్యత్: 
మీరు చాలా ఆమల మతు ఫావిసుత నాామా? 

 
బ ైల్్డ ఆమల  ిత్త ం వలన ఇటు వంటి సమసయలకు దామితీసుత ంద ి
అవి : 

 ఫయచవప  యచగుట, సాి ల్కమం భమిము భధఽబేహం 
 జాభంట్ రప, కసళళనొపృల్ు 
 తాు శమం మిళితేల్ు, భూతరండాల్ోల  మళైల  
 కమిియోరసఽాాల్ర్ రయధఽల్ు 
 మోగతుమోధక ల్ోం 
 కయనషర్, దదయఘకల్ ఄనామోగయం 
 అళ టయోమళస్ 
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 శృమోాన్ అందోళనల్ు 
 ఄకల్ కల్వయవధ  
 ప఼ర మడుకల్ నషటం యొకా తఴయణం 
 నసభాద గ జీయోం భమిము విసయాన 
 ఇస్ట భమిము శియ్ంధర ఎదఽగుదల్ 

 
 
మీరు ఎంత్ ఆసిడిక్ గ ఉనాామో ఈకిరంది జాబితా ను చూడండి. 

 భాంసం, చేల్ు, కోడు, తృల్ు, ధానాయల్ు, వుద ు  ల్ేదా తృర ళ స్ 
అశృమల్ు, తౄస్ట పప్ సశృ తినడాతుకూ భనభు ఏమి తింటునాూం. 

 కప఼, శీతల్ తృతూమాల్ు, భదయం, తూట  ఄనేక యకల్ సశృ డురంక్స  
(ళతఴదనం, ఫాట ల్ ...) ల్ల్ో ఏమి తాగుతేనాూం. 

 తిుడు, చింత, అందోళన, రతికల్ అల్ోచనల్ు సశృ ఏమి 
అల్ోచిసఽు నాూం. 

 „ కల్ుషయం భమిము ఎటువంట  విషదామి ల్ు ఈనూ చోట 
తువళసఽు నాూభు. 

 ల్ాకూటక్స అభల ం ఈతృతిు  చేళత  తీవరబ ైన ఫౌతిక రయమాభం. 
 ఆద  తుయాయౌకయణం దాఴయ భూతరండాల్ శూభమి ాతుూ తగిగసఽు ంద . 
 తృ గకు, డరగ్ష యొకా రడెక  

ఆలకయ్న్ ఆమల ంను త్టసీీకమిసుత ంద ి
     మోజురమీ అల్ాయ్న్ ఄమతూకయణం తూయచ తరా గటంవల్న  శమీయం 
యొకా సమ ైన pH సంతేల్నం పనయచదుమించడాతుకూ అభల ం తటసుం 
సశృమడెతేంద . భన  శమీయం సభతేల్యతల్ో ఈనూపృడె భన  
ఫహుళ ళ఼ఴమ తుమంతరణ విధానాల్( multiple self-regulating 
control mechanisms ) సభయువంతంగ అదయవ మిళితేల్ోల  



తుచేభంచేందఽకు తోృ షకల్నఽ భన కణాల్కు ఫటాఴడా చేసఽు ంద . 
భమిము శమీయం యొకా సహజ తొల్గింప భామగ ల్ దాఴమ కమిగిన 
భమిము  వయయి ఈతృతేు ల్నఽ తొల్గించడాతుకూ వీల్ు కల్ుగుతేంద .  
 
pH సంత్ులనం గరహ ంచుట 
     భానవ శమీయం దాతు దరరల్ల్ో, కణజాల్ాల్ల్ో భమిము 
వయవసిల్ల్ో  చాల్ా సఽతుూతబ ైన pH సంతేల్నం కొనశూగించటాతుకూ 
యౄతృ ంద ంచఫడునద . భానవ జీవితాతుకూ కవల్ళన ఄధ క 
జీవయశూమన చయయల్ు సజల్ రతావయణంల్ో జయచగుతాభ. ఄభతే 
ఄద  భన  యకు తృల శూా భమిము కణాల్యొకా మిసమల్ భధయంతయ 
దరరల్ు ఄవి అభల  క్షాయ ఄసభతేల్యత చేముటల్ో ఄతయంత 
సఽతుూతబ ైనవి. ఎపృడైెతే ఇ దరరల్ు కచిుతంగ  pH ప్మిది 7.35 
నుండి 7.45 యుండునటుల  చేసినప్ుడు , మన శమీరము యొకక 
రయధ  తుమోధక వయవసి సమ ైన మిళితేల్ోల  జయచగుతేంద . భమిము 
ఄనామోగయం, రయదఽల్ ఫామిన డకుండా కతృడే శూభయిాం ఈంటుంద  
. భమోరసైప శమీయం యొకా ఄళడుట ప఼కేసన్ ఎకుావ ఄభనపడె 
ఄతుూ శమీయ వయవసిల్ ఫల్ఴీనత , భమిము రయధ  భమిము 
భయణంకు ఄనఽకల్బ ైన ఄంతయగత రతావయణం  మిగే క 
రభాదకయబ ైన మిళితి వసఽు ంద . ఄదిషటవశంగ ఄభతే భన 
శమీయభు కు  ఄనేక ళ఼ఴమ తుమంతరణ తుమంతరణ విధానాల్ు 
ఈనాూభ. రట తు హో మియోశూట ట క్స వయవసిల్ు (homeostatic 
systems) ఄతు కుడా ఄంటాయచ. ఄవి  భన  యకుం యొకా pH 
శూి భల్ో విసు ిత డుదఽడెకుల్ు నఽండు యక్ష్ణ కయౌగిసఽు ంద  . 
రతిద  మీయచ వుబరంగ, తాజా తూట  అమోగయ రయోజనాల్ు గుమించి 
తెల్ుసఽకొనఽటకు ఆకాడ చాడవచఽు. మీ కుటుంఫభునఽ  



రఫావితం చేళత కొతు  తూట  సఴచఛత ఈతృతేు ల్ు తృర యంభిసఽు నాూభు. 
దాతు గుమించి తెల్ుసఽకోరల్ంటే కల్ చేమండు.... 9885771848. 
 
 
మీయచ భాయోకా కొతు  తూట  సఴచఛత ఈతృతేు ల్ భమింత తూయచ తరా గు 
టకు ద  భంచి కయణాల్ు: 
తరా గే తూయచ మీకు భంచిద  ఄతు మీకు తెల్ుశూ! కతూ మీకు తెల్ుశూ 
మీ శమీయభుల్ో రతి వయవసి తూట  మీద అదామిడు ఈంటుంద ?. మీయచ 
మోజు రమి ద న చయయల్ల్ో మోజుకు 8-10 గల సఽ ల్ తూయచ ఎందఽకు 
తరా గయౌ ఄనే దాతుమీద కొతుూ భంచి కయణాల్ునాూభ.  

 ఆమోగయకరబ ైన చరమం తృ ందండి:  తాగు తూయచ ల్ోల్ నఽండు మీ 
చయాంనఽ moisturizes చేసఽు ంద . తూయచ ళితిశూి కత భమిము నభరత 
కొనశూగించడాతుకూ ఄవసయం భమిము తృ డు తుమోధ ంచడాతుకూ 
సశృమడెతేంద    

 బరువు త్గుు టకు: దాహంల్ో  మిగిన తూట  వితుయోగం తో అకయౌ 
ఄసృషటత నఽండు తుమోధ ంచడం దాఴమ ఫయచవప తుమంతిరంచడాతుకూ 
సశృమడెతేంద . తూయచ కడా మీ శమీయం వయవసిల్ు జీవకూరమ 
భమిము జీయోకూరమ సశృ, సమిగ తు చేళతందఽకు, భమిము 
రయమాభం కోసం మీకు  ఄవసయబ ైన శకూు (భమిము అమీీ ీకయణ) 
ఆసఽు ంద . 

 విషప్దామాీ లు విషరజనకు: విశుతుూ విషయానకు సశృమడటకు 
తగిన తూయచ తీసఽకోవటం దాఴయ మీ భూతరండాల్ు భమిము 
కల్ేమం మీద తకుావ ఫాయం డెతేంద .  

 గుండ  తోృ టు ప్రమాదం త్గిుంచుటకు: కయౌతోౄ మిూమా ల్ోతు “ల్ోభా 
యౌండా విశఴవిదాయల్మం” ల్ోతు మిఱోధకుల్ు 20,000  కనూ 



ఎకుావభంద  ళ఼ు ర, పయచషేల్ మీద ఄధయమనం చేళ కనఽగొనూద  
ఏమిటంటే మోజుకు 2 గల స్ ల్ తూయచ తరా గే  రమి కనాూ, ఎవమ ైతే 5కనాూ 
ఎకుావ గల స్ ల్ తూయచ తరా గుతామో రమి ల్ో చాల్ తకుావ భంద  గుండె 
తోృ టు ల్ేక గుండె జఫుల్తో చతుతోృ మాయచ. 

 మీ కసళ్ళు మమియు కండరములకు కుషన్, లూబ్:  తూయచ క 
 దీ దరవ దాయిం గ భామి మీ కండమల్ు భమిము కసళైళ 
బ యచగుయచటాతుకూ కవల్ళన శకుు ల్నఽఆసఽు ంద . రయమాభం 
భుందఽ, తయచరత సభమభుల్ో  తూయచ తరా గటం వల్న కండమల్ 
తిమిామి భమిము ఄకల్ ఄల్సట తగిగంచడాతుకూ సశృమడతాభ. 

 స్ాధారణoగ  ఉండటాతుకి :  తూయచ  దీ తరగు, తరగు ల్ సభూశృల్కు 
దరవం జోడుంచి భిదఽవపగ ఈండెటకు, సఽల్బంగ తృస్ ఄవపటకు, 
భల్ఫదుకం తుమోద ంచటాతుకూ, సశృమడెతేంద . 

 శకితవంత్ులుగా, హ ైదేరటేడ్ : సగటున  దీల్ు చభటల్ు, భూతరం 
విసమిాంచడం, exhaling, తరగు కదయౌకల్కు 10 కపృల్ దరరతుూ 
కోల్ోృతాయచ. సఴల్ృబ ైన తుయాయ్కయణభు ఫల్ఴీనబ ైన ఏకగరత, 
తల్నొృ, చిమకు, భమిము ఄల్సట ల్కు  కయణబ ైతేంద . 

 మీ శమీర ఉషోో్ గరత్ తుయంత్రణకు: శమీయ ఈశోోు గరత తుమంతిరంచడాతుకూ,  
మీ శమీయం యొకా సహజ రకూరమ చెభటకు తూయచ పషాల్ంగ 
ఄవసయం. 

 వ్ాయధి మమియు సంకరమణ ప్రమాదాతుా త్గిుంచడాతుకి: 
భూతరండాల్ోల  మళైల  తుమోధ ంచడాతుకూ, భుతరా శమభుల్ోతు 
భాయచృల్నఽ తగిగంచటాతుకూ, కూడలూ, భూతర భాయగభు యొకా 
ఄంటురయధఽల్ు తుమంతిరంచడాతుకూ తూయచ సశృమడెతేంద . క 
ఄధయమనం ల్ో ళ఼ు రల్ు ఎవమ ైతే మోజుకు 5 గల స్ ల్  కంటే ఎకుావ తూయచ 
తరా గే రమి కూ , తకుావ తూయచ తరా గే  (మోజుకు మ ండె గల స్ ల్ు) రమ ి



కనాూ  45 ఱతం తకుావ భంద కూ   దీతరగు కయనషర్ రభాదం 
ఈందతు కనఽగొనాూయచ. 
 
 

  బాగా ఉండటాతుకి :  పషాల్ంగ దరవ దామి ల్ు తరా గట భనేద , 
జఫు డున రమికస ఫల్భు కల్గటాతుకూ శూంరదామ రళహపశన్. 
జఴయం తుమంతిరంచడాతుకూ, కోల్ోృభన దరరల్ ఄభయచుటకు, 
భమిము సనూతు ఱలలషాం ఫమటకు ంపటకు సశృమడెతేంద . 
మీరు తార గే తూరు పిలటర్ చయేుట ఎందుకు? ఏడు మంచి 
కారణాలు: 
     భనభందమికూ తెల్ుసఽ భనకు తరా గటాతుకూ చాల్ తూయచ ఄవసయం, 
కతూ ఄతుూ తూళైళ సభానభుగ సిలట ంచఫడునవి కవప ఄతు 
తెల్ుశూ? మీయచ శరదీగ చద వితే తూట  గుమించి ఄతుూ యకల్ విషమాల్ు 
చదఽవపతాయచ. తూట  ఄధ కయచల్ు కొయాభ తూయచ నాణయత 
తుమంతిరంచేందఽకు ఈనూృట కస మీయచ ఄరభతుంగ ఈండాయౌ. శూి తుక 
తూయచ వితుయోగతుకూ గుమించి ఄతయంత శూదాయణ అందోళనల్ు:  

1. కోల మిన్ :  ఫాయకసటమిమా భమిము ఆతయ రయధ కయక కూరభుల్నఽ 
చండాతుకూ కోల మిన్ తూయచ సయపమ చేడతాయచ . తుజాతుకూ, రయధ  యఴిత 
తూట తు సయపమ ఄంద ంచడo చాల్ ఄవసయం ఈంద . ఄభతే, కోల మిన్ 
తూయచ, చెడె యచచి కయౌగి రసన భమిము కయనషర్ భమిము గుండె 
రయధ  జతచేముటకు కయణభౌతేంద . కయన్ పల్టయచల  భంచి, తాజా 
tasting తూయచ ఆవఴడం ఄల్ాగే కోల మిన్ భమిము దాతు ఄనఽఫంధ త 
యచచి భమిము రసననఽ  తగిగసఽు ంద . కయన్ పల్టయచల  కడా అశృయం, 
టీ, కప఼ భమిము ఆతయ తృతూమాల్ు యచచి విసుమించేందఽకు 
ఈయోగడతాభ. 



2.  రుచి  మమియు వ్ాసన : ఄసహయకయబ ైన యచచి భమిము రసనల్ు 
వివిధ యకబ ైన మిళితేల్ు  సిలటంచవచఽు. . కోల మిన్ వంట  ఄధ క 
ఖతుజ భమిము ళతందదరమ దాయిం శిథ ల్బ ైన వంట  కయకల్నఽ కతూ 
ఄతి శూధాయణ కయణం (most common in cul-de-sac sites on 
municipal supplies and in tank water) కయన్ పల్టయచల  ఇ 
మిళితి బ యచగు చేసఽు ంద ,  కతూ కొతుూశూయచల  క మివర్ష అశూాళస్  
ళసటం , ల్ేదా ఄల్ాట ా  రసైల్ ట్  ఄవసయం. 

3. అవక్షపే్ (SEDIMENT):  శూదాయణభుగ భుతుళల్, టాయంక్స 
ల్ల్ో, కసరక్స తూట  సయపమ తృత తృర ంతాల్ల్ో భాతరబే ఇ సభసయ. ీర-
వడతోృ త్ ఉప్యోగ వుదదీకరణ యొకక తృాభంట్ లో స్ాధారణంగా ఈ 
సమసయకు రక్షణ కలుగుత్ుంది. ఇంటి ముతాత తుకి సేడిబ ంట్ పిలటర్ 
స్ాీ ప్న కొతుా ప్మిసితత్ులలో  అవసరం కావచుు. 

4. ఫామీ లోహాలు మమియు కమిగిన ఘన ప్దామాీ లు:  ఫామీ ల్ోశృల్ు 
భమిము కమిగిన ఘనదామి ల్ు  క కక టటల్ గ  తూట  సయపమ ల్ో 
రసఽు తo ఈండవచఽు. ఄల్యమితుమం, ళ఼సభు, అమ షతుక్స, 
బ యచాామీ, సల్ేౄట్ష నసైటేరటుల , సఽనూం భమిము ఆతయ సబేాళనాల్ు 
మిశరభాల్ు మీ అమోగయ వయుభానతుకూ భమిము రభాదకయబ ైన 
ఈంటుంద . క R. O ళసటం భాతరబే  ఇ కల్ులతాల్ు ముతాు తుూ 
తగిగంచగల్దఽ.  

5. కిరతోృట సో్ ుమిడియం మమియు గియామ్ియా: కూరతోృట శోూ ృమిడుమం 
భమిము గిమామిిమా మీ  తూట  సయపమల్ో ఈండవచఽు. ఇ 
తోృర టోజోర తితేు ల్ు, శూంరదామ కోల మిన్ వల్ల  తుమోద ంచ ఫడవప, 
భమిము ఄల్ాట ా  వయొల్ ట్ ళ టమిల్ ైజేషన్ దాఴయ చావవప. రయధ  
ల్క్ష్ణాల్ు కడెప తిమిామి, ఄతిశూయం, వికయం, రంతేల్ు భమిము 
తల్నొృ ఈంటాభ. శమీయం యొకా రయధ  తుమోధక వయవసి యక్ష్ణ 



మీద  రఫావం  డెతేంద  2 రమల్ వయకు ల్క్ష్ణాల్ు శూగుతాభ. 
కూరతోృట శూో ృమిడుమం భమిము గిమామిిమా ఄల్ాట ా  కయన్ వడతృో త దాఴమ 
తూట  నఽండు తొల్గించవచఽు. 

6.  రస్ాయనాలు : తూట  యొకా కోల మినేషన్ ఆతయ యశూమనాల్ు 
ఈండటభు వల్న ఇ trichlormethane భమిము కోల మోతౄమ్ గ 
ఈతృతిు  చెందఽతేంద  . ఎయచవపల్ు, కల్ుప సంశృయకల్ు భమిము 
పయచగుభందఽల్ు సశృ ఆతయ యశూమనాల్ు తృమిఱర మిక భమిము 
వయవశూమ భందఽల్ు కడా ఈండవచఽు. ఇ యశూమనాల్ు చాల్ా 
తగినంత కయన్ వడతృో త ల్ేదా మివర్ష అశూాళస్ దాఴమ 
తగిగంచవచఽు.  

7. బాయకసటమియా:  ఫాయకసటమిమా భుఖయంగ టాయంక్స ల్ేదా కసరక్స తూట ల్ో 
సయపమ ల్ో ఈండవచఽు. కసలన్, సృషటబ ైన, భంచి యచచి తూయచ 
ఫాయకసటమిమా ల్ేతు  తూట  సాచికనఽ కదఽ. R O + UV +  UF + TDS 
+ Minerals భాతరబే భంచి నాణయత కయౌగిన తాగు తూట తు 
ఄంద సఽు ంద .  
 



 
  
 
 
 
 
వరల్్డ హ ల్డత  ఆరున ైజేషన్ ( WHO) ప్రకారము మివర్ీ అసమసిస్ ప్దీతిలో  
తూరు ఆమోగాయతుకి మంచిదికాదు, మినరల్డీ( remineralise) కయౌితే  
త్ప్ు.  R O + UV +  UF + TDS + AddMinerals  దదతుకి మంచి 
ప్మిష్ాకరము.  
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