
ਗਲੈਮੀਨਸ ਦੇ ਿਸਹਤ ਲਾਭ :
1. ਇਹ ਗੇਸਟਰੋ-ਇੰǿਟੇਸਟਾਇਨਲ ਪFਣਾਲੀ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।
2. ਇਹ ਕਬਜ਼ ਨੂੰ ਖਤਮ ਕਰਦਾ ਹੈ।
3. ਇਹ ਪFਜਣਨ ਸ਼ਕਤੀ (Fertility) ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਡਰਾਇਵ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਵਰਿਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
4. ਇਹ ਬਲੱਡ ਪFੈਸ਼ਰ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਪFਬੰਧਨ ਿਵਚ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੈ।
5. ਇਹ ਸ਼ੁਕFਾਣੂਆਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸ਼ੁਕFਾਣੂਆਂ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਮਰਦਾਂ ਿਵੱਚ ਕਾਮ-ਕਾਰਜ ਅਤੇ 
ਪFਜਨਣ ਸ਼ਕਤੀ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ।
6. 6. ਇਹ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
7. ਇਹ ਝੁਰਿੜਆਂ ਅਤੇ ਬੁਢਾਪੇ ਦੀ ਿਦੱਖ ਨੂੰ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ।
8. ਸ਼ਰੀਰ ਿਵਚੋਂ ਕੋਲੇਸਟFੋਲ ਖਤਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।
9. ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਿਟਸ਼ੂ ਦੇ ਵਾਧੇ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।
10. ਇਹ ਸ਼ਰੀਰ ਦੇ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਨੂੰ ਵਧਾਏਗਾ।
11. ਇਸ ਿਵੱਚ ਮਜਬੂਤ ਐਂਟੀ ਆਕਸੀਡੈਂਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
12. ਇਹ ਮੋਨੋਪੋਜ਼ ਨਾਲ ਸੰਬਿਧਤ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰਨ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਿਜਨਸੀ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।
13. 13. ਇਹ ਿਦਲ ਿਵੱਚ ਸੰਚਾਰ ਪFਣਾਲੀ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।
14. ਇਹ ਮੈਮੋਰੀ ਮੋਡ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰ ਕੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਉਤੇਿਜਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
15. ਇਸ ਿਵਚ ਐਂਟੀਫਲੇਮੈਟਰੀ ਗੁਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
16. ਇਹ ਿਵਟਾਿਮਨ ਈ, ਓਮੇਗਾ 3 ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
17. ਸ਼ਰੀਰ ਨੂੰ ਆਕਸੀਜ਼ਨ ਦੀ ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਪFਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸ਼ਰੀਰ ਦੇ pH ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।
18. ਇਹ ਅਲਜ਼ਾਇਮਰ ਰੋਗ, ਗਠੀਆ ਅਤੇ ਿਜਗਰ ਦੀਆ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦਾ ਹੈ । 
19. ਖੂਨ ਦੇ ਗੇੜ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਸੈਲਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।
20. 20. ਐਲਰਜੀ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਹਸਟਾਮਾਈਨ ਦੀ ਿਰਹਾਈ ਨੂੰ ਰੋਕ ਕੇ ਜਲਣ ਨੂੰ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। 
21. ਇੰਨਸੋਮਨੀਆ, ਦਮਾ ਦੇ ਦੌǿਰੇ ਅਤੇ ਕੜਕਦੀ ਖੰਘ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਿਦਵਾਉਂਦਾ ਹੈ।
22. ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤੇ ਚਮਕਦਾਰ ਰਖਦਾ ਹੈ।
23. ਉਮਰ-ਸੰਬੰਧੀ ਿਨਊਰੋਡੀਜਨਰੇਿਟਵ ਿਵਕਾਰ ਅਤੇ ਮਾਸਕੂਲਰ ਿਵਕਾਰ ਨੂੰ ਰੋਕਦਾ ਹੈ।
24. ਇਹ ਕਾਪਰ ਮੈਂਗਨੀਜ਼ ਅਤੇ ਮੈਗਨੀਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੈ। ਜੋ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਪFੈਸ਼ਰ ਨੂੰ ਿਨਯਮਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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ਮÎਗੋਸਟੀਨ :  ਮੈਂਗੋਸਟੀਨ ਫੱਲ ਦੱਖਣ ਪੂਰਬੀ ਏਸ਼ੀਆ ਿਵੱਚ ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਫਲ ਹੈ। ਮੈਂਗੋਸਟੀਨ ਫਲ 
ਦਾ ਅਰਕ ਸ਼ਰੀਰ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਪFਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮੈਂਗੋਸਟੀਨ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸਾਹ ਪFਣਾਲੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਬਣਾਈ 
ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮੈਂਗੋਸਟੀਨ ਿਵੱਚ ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਜ਼ੈਨਥੋਨਸ ਕੈਂਸਰ ਸੈੱਲਾ ਨੂੰ ਨਸ਼ਟ ਕਰਨ 
ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।

ਰੈਡ ਿਜਨਿਸੰਗ : ਰੈਡ ਿਜਨਿਸੰਗ ਦਾ ਮੂਲ ਖੇਤਰ ਚੀਨ ਦੇ ਸ਼ਾਗ ਡਾਂਗ ਅਤੇ ਦੱਖਣ ਕੋਰੀਆ ਿਵੱਚ ਪਾਇਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਰੈਡ ਿਜਨਸੈਂਗ ਿਵੱਚ ਗਲਾਈਕੋਸਾਇਡਾਂ ਦਾ ਸਮੂਹ ਹੂੰਦਾ ਹੈ। ਿਜਸ ਨੂੰ ਆਲੂਥੀਰੋਸਾਇਜ਼ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ
। ਜਰਮਨ ਖੋਜ ਨੇ ਿਦਖਾਇਆ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਦੀ ਸਹੀ ਤਰHਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨੂੰ 
ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਐਵੋਕਾਡੋ : ਐਵੋਕਾਡੋ ਮੈਕਸੀਕੋ ਦੇ ਦੱਖਣ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਐਂਡੀਅਨ ਖੇਤਰਾਂ ਤੱਕ ਪੱਛਮੀ ਗੋਿਲਸਫਾਇਰ ਿਵੱਚ 
ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਐਵੋਕਾਡੋ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ, ਈ, ਕੇ ਅਤੇ ਬੀ 6 ਦੇ ਨਾਲ ਿਰਬੋਫਲੇਿਵਨ, ਿਨਆਿਸਨ, 
ਮੈਗਨੀਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਸਰੋਤ ਹੈ। ਇਹ ਸ਼ਰੀਰ ਿਵੱਚ ਉਮੇਗਾ -3 ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ ਵੀ ਪFਦਾਨ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਐਵੋਕਾਡੋ ਿਵੱਚ ਉੱਚ ਪੱਧਰੀ ਿਸਹਤਮੰਦ, ਲਾਭਕਾਰੀ ਚਰਬੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਸਫੇਦ ਮੁਸਲੀ : ਸਫੇਦ ਮੁਸਲੀ ਭਾਰਤ ਦੀ ਇੱਕ ਦੁਰਲੱਭ ਜੜੀ ਬੂਟੀ ਹੈ। ਇਹ ਆਯੂਰਵੇਦ, ਯੂਨਾਨੀ ਅਤੇ 
ਹੋਿਮਓਪੈਥੀ ਸਮੇਤ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਰਵਾਇਤੀ ਪFਣਾਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਐਥਲੈਿਟਕ ਪFਦਰਸ਼ਨ, 
ਮੋਟਾਪਾ, ਇਰੈਕਟਾਇਲ ਨਪੁੰਸਕਤਾ (ਈ.ਡੀ) ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਅਤੇ ਹੋਰ ਹਾਲਤਾਂ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਸਫੇਦ 
ਮੁਸਲੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਐਲਡਰਬੇਰੀ : ਐਲਡਰਬੇਰੀ ਉੱਤਰੀ ਅਮਰੀਕਾ ਦੇ ਰੌਕੀ ਪਹਾੜਾਂ ਿਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਐਲਡਰਬੇਰੀ ਨੂੰ 
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਜੁਕਾਮ, ਫਲੂ, ਉੱਚ ਕੋਲੇਸਟFੋਲ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਲਈ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਆਵਂਲਾ  : ਆਂਵਲਾ ਇਿਮਊਨ ਫੰਕਸ਼ਨ ਨੂੰ ਉਤਸਾਿਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਆਂਵਲੇ ਦਾ ਜੂਸ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਦਾ 
ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਵੱਡਾ ਸਰੋਤ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਇੱਕ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਿਵਟਾਿਮਨ ਹੈ ਜੋ ਇੱਕ ਐਂਟੀਆਕਸੀਡੈਂਟ ਦੇ 
ਤੌਰ ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਜਗਰ ਦੀ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਪਾਚਣ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ 
ਹੈ।

ਸਮੁੰਦਰੀ ਬੱਕਥੋਰਨ : ਇਹ ਉੱਤਰ-ਪੱਛਮੀ ਯੂਰੋਪ ਤੋ ਮੱਧ ਏਸ਼ੀਆ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਅਲਤਾਈ ਪਹਾੜਾਂ ਤੋਂ ਪੱਛਮੀ 
ਅਤੇ ਉੱਤਰੀ ਚੀਨ ਅਤੇ ਉੱਤਰੀ ਿਹਮਾਿਲਆ ਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਮੁੰਦਰੀ ਬੱਕਥੋਰਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਿਵਟਾਿਮਨਾਂ, ਖਿਣਜਾਂ ਅਤੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਪੌਿਦਆਂ ਦੇ ਿਮਸ਼ਰਣਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ 
ਐਂਟੀਆਕਸੀਡੈਂਟਾ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ਰੀਰ ਨੂੰ ਬੁਢਾਪੇ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ 
ਵਰਗੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੀਆਂ ਬੇਰੀਆਂ ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ, 
ਕੇ ਅਤੇ ਈ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਰੈਡ ਕਰਟ : ਇਹ ਪੱਛਮੀ ਯੂਰੋਪ ਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਇਕ ਆਕਸੀਡੈਂਟ ਕੈਰੋਟੀਨੋਇਡ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ ਿਜਸਨੂੰ ਲਾਇਕੋਪੀਨ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਲਾਇਕੋਪੀਨ ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਖਾਸ ਕਰਕੇ  
ਪFੋਸਟੇਟ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ।

ਅਸ਼ਵਗੰਧਾ : ਅਸ਼ਵਗੰਧਾ ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਿਸ਼ਆਂ ਿਵੱਚ ਤਾਕਤ 
ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਅਸ਼ਵਗੰਧਾ ਔਰਤਾਂ ਿਵੱਚ ਿਜਨਸੀ ਕਾਰਜਾਂ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਰਦਾਂ ਿਵੱਚ ਜਣਨ ਸ਼ਕਤੀ 
ਅਤੇ  ਟੈਸਟੋਸਟੀਰੋਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਬਲੂਬੇਰੀ : ਬਲੂਬੇਰੀ ਉੱਤਰੀ ਅਮਰੀਕਾ ਮਹਾਦੀਪ ਿਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਬਲੂਬੇਰੀ ਐਂਟੀਆਕਸੀਡੈਂਟ 
ਅਤੇ ਫਾਈਟੋਫਲੋਿਵਨੋਇਡਜ਼ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਨਾ ਿਸਰਫ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਅਤੇ 
ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਵੀ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਿਜੰਕਗੋ ਿਬਲੋਬਾ : ਿਜੰਕਗੋ ਿਬਲੋਬਾ ਜੜੀ ਬੂਟੀ ਜਾਪਾਨ ਿਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ  ਹੈ। ਿਜੰਕਗੋ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ 
ਮਦਦਗਾਰ ਿਹੱਸੇ ਫਲੇਵਨੋਇਡਸ ਮੰਨੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਿਜਨHਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਐਂਟੀਆਕਸੀਡੈਂਟ ਗੁਣ ਹੂੰਦੇ ਹਨ 
ਜੋ ਖੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆ ਨੂੰ ਫੈਲਾ ਕੇ ਅਤੇ ਪਲੇਟਲੈਟਸ ਦੀ ਿਚਪਕਤਾ ਨੂੰ ਘਟਾ ਕੇ ਸੰਚਾਰ ਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ 
ਿਵੱਚ  ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਮੰਜੀਸਥਾ : ਮੰਜੀਸਥਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਜਗਰ ਫੰਕਸ਼ਨ ਨੂੰ ਉਤਸਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪFਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਜੜੀ 
ਬੂਟੀ ਹੈ। ਮੰਜੀਸਥਾ ਨੂੰ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਖੂਨ ਸ਼ੁੱਧ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਿਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਗੋਕਸ਼ੁਰਾ : ਗੋਕਸ਼ੁਰਾ ਚਮੜੀ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਕੰਮ ਨੂੰ 
ਸੁਧਾਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗੋਕਸ਼ੁਰਾ ਨੂੰ ਐਂਟੀ ਏਿਜੰਗ ਏਜੰਟ ਵਜੋਂ ਵਰਿਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ PCOS ਤੋਂ ਪੀੜਤ 
ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਬੇਹਦ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਿਸ਼ਗਰੂ : ਇਹ ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਸੋਜ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜੋੜਾਂ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਸੰਚਾਰ 
ਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਸ਼ਗਰੂ ਅਸਥਮਾ ਅਤੇ ਸ਼ੂਗਰ ਵਰਗੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣ 
ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੈ। 

ਪੁਨਰਨਾਵਾਂ : ਇਹ ਕੋਿਰਅਨ (ਸਮਲ) ਸੋਜ, ਸੋਜਸ਼, ਅਤੇ ਗFੰਥੀਆਂ ਦੀ ਕਸ਼ਟਦਾਇਕਤਾ ਨੂੰ 
ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪੁਨਰਨਾਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਦਲ, ਫੇਫੜੇ ਅਤੇ ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਕੰਮ 
ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਸ਼ਤਾਵਰੀ : ਸ਼ਤਾਵਰੀ ਪFੋਲੈਕਿਟਨ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਇਹ ਇੱਕ ਹਾਰਮੋਨ ਹੈ ਜੋ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਸ਼ਤਾਵਰੀ ਬਾਂਝਪਨ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਸ਼ਤਾਵਰੀ ਮੋਨੋਪੌਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣ ਨੂੰ ਵੀ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ।


