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ايران تتأهل الى الدور الربع النهائي بالدورة 
الآسيوية لكرة الطائرة الشاطئية

طهــران/ ارنــا- تأهــل المنتخــب الإيرانــي للكــرة الطائــرة الشــاطئية » ألــف« ومنتخــب بلادنــا للكــرة الطائــرة الشــاطئية 
تحــت 19 ســنة إلــى الــدور ربــع النهائــي ببطولــة أســيا المقامــة فــي الصيــن وذلــك بعــد تغلبهمــا علــى منافســيهما.

وانطلقــت أمــس الســبت،مرحلة الإقصــاء مــن الــدورة الآســيوية لكــرة الطائــرة الشــاطئية المقامــة حاليــاً فــي 
مدینــة تيانجيــن بالصيــن.

وتأهــل المنتخــب الإيرانــي 
 « الشــاطئية  الطائــرة  لكــرة 
الثنائــي  مــن  المكــون  ألــف« 
وعلــي  بورعســكري  عبــاس 
ــع  ــدور رب ــی ال ــي ، إل رضــا آقاجان
المســابقات  لهــذه  النهائــي 
وذلــك بعــد تغلبــه علــى اليابــان.
وســيواجه المنتخــب الايرانــي 
فــي  أســتراليا  منتخــب  »الــف«، 

النهائــي. الربــع  الــدور 
كمــا صعــد منتخــب إيــران لكــرة الطائــرة الشــاطئية تحــت 19 ســنة المكون مــن الثنائــي حبيــب أكبــر 
زاده وأميــر علــي قلعــه نوعــي إلــى الــدور ربــع النهائــي بفــوزه علــى الصيــن وســيواجه منتخــب تايلانــد فــي 

الــدور الربــع النهائــي.

كونتي يرد على إمكانية رحيل أوسيمين
رد أنطونيــو كونتــي المديــر الفنــي الجديــد لنابولــي، علــى إمكانيــة رحيــل مهاجمــه النيجيــري فيكتــور 

أوســيمين، خــال الميركاتــو الجــاري.
أوســيمين يرتبــط بقــوة بمغــادرة نابولــي، فــي ظــل رغبتــه فــي خــوض تجربــة جديــدة، حيــث ربطتــه 

بالانتقــال  تقاريــر عديــدة 
ــان. ــان جيرم ــس س لباري

وقــال كونتــي خــال 
بالمؤتمــر  تصريحــات 
التقديمــي  الصحفــي 
للموســم الجديــد: »لقــد 
فيكتــور،  مــع  تحدثــت 
فــي  تغييــرات  يوجــد  ولا 
موقفــه، إنــه لاعــب كبيــر”.

وأضــاف »إنــه لاعــب 
لــذاف  اليــوم،  نابولــي 

ــا لا  ــا زلن ــل(، وم ــاق )لخروجــه المحتم ــا اتف ــو كان لدين ــى ل ــل الجــاد حت ــى العم ــو بحاجــة إل فه
نعــرف نتيجــة هــذه القصــة”. 

ــث  ــو مهاجــم تشيلســي، حي ــو لوكاك ــع روميل ــد م ــاره نحــو التعاق ــي وجــه أنظ ــر أن نابول ــر بالذك جدي
ــان. ــر مي ــي إنت ــه الســابق ف ــع مهاجم ــم الشــمل م ــد ل ــي يري ــر أن كونت ــدة تقاري أوضحــت ع

مانشستر سيتي يفرط في موهبته لإيبسويتش تاون
أكمــل المهاجــم ليــام ديــاب انتقالــه مــن مانشســتر ســيتي، إلــى إيبســويتش تــاون، الصاعــد حديثًــا 
للــدوري الإنجليــزي الممتــاز لكــرة القــدم، بعقــد يمتــد لـــ5 أعــوام، فــي صفقــة لــم يتــم الإعــان عــن قيمتهــا.

وبــات ديــاب، 21 عامًــا، رابــع الصفقــات الصيفيــة لإيبســويتش الــذي يســتعد للعــودة للعــب فــي الــدوري 
الإنجليــزي الممتــاز.

وقــال ديــاب، مهاجــم المنتخــب الإنجليــزي تحــت 21 عامًــا، لقنــاة النــادي: »أنــا متحمــس للغايــة. 
المــدرب هنــا يحــب لعــب كــرة القــدم المثيــرة. يعتمــد علــى الســرعة والهجــوم المكثــف، وأنــا أتطلــع لهــذا”.

وأضاف »أريد أن أسجل الأهداف وأصنعها، وسأقدم أقصى ما عندي لمساعدة الفريق”.
ولعب ديلاب 6 مرات فقط لمانشستر سيتي، وأعير لأندية ستوك، وبريستون، وهال في آخر موسمين.

وقــال مــدرب إيبســويتش كيــرن ماكينــا »ســعداء لأننــا تمكنــا مــن التعاقــد مــع ديــاب. إنــه 
لاعــب يتمتــع بصفــات بدنيــة ومهاريــة متميــزة ولديــه رغبــة كبيــرة فــي القــدوم إلــى هنــا ومواصلــة 

التعلــم والتطــور”.

أوباميانج يحسم موقفه من عرض القادسية السعودي
حســم الجابونــي بييــر إيميريــك أوباميانــج، نجــم أولمبيــك مارســيليا الفرنســي، قــراره بشــأن العــرض 

الــذي تلقــاه مــن القادســية الســعودي.
وقالت صحيفة “ليكيب” الفرنسية، أمس السبت، إن أوباميانج يفكر بجدية في عرض القادسية.

وكشــفت الصحيفــة، أن إدارة مارســيليا ترغــب فــي الاحتفــاظ بالمهاجــم الجابونــي المخضــرم البالــغ مــن 
العمــر 35 عامــا، لكنهــا لــن تعقــد مفاوضــات الاســتغناء عنــه فــي نفــس الوقــت.

ولفتــت إلــى أن أوباميانــج مهاجــم أرســنال، وبرشــلونة وتشيلســي الســابق، كان محــط اهتمــام أنديــة 
ســعودية فــي صيــف العــام 

الماضــي 2023.
إلــى  أيضــا  وأشــارت 
أيضــا  علــم  أوباميانــج  أن 
باهتمــام الشــباب الســعودي 
مايــو/ أوائــل  فــي  بضمــه 
ــر  ــرض مغ ــي بع ــار الماض أي
عــن  إثــارة  يقــل  ولا  أيضــا، 
ــه  ــودة لنادي ــرة الع ــون فك جن
القديــم أياكــس أمســتردام 

الهولنــدي.
وتوهــج أوباميانــج بقميــص مارســيليا فــي الموســم الماضــي بعــد انضمامــه مــن تشيلســي فــي صفقــة 

انتقــال حــر، حيــث ســجل 16 هدفــا فــي الــدوري الفرنســي.

بايرن ميونخ يهدد صفقة فرنسية لبرشلونة
يهدد بايرن ميونخ تعاقد برشلونة مع إحدى الصفقات خلال الميركاتو الصيفي الجاري.

وذكــرت العديــد مــن التقاريــر أن برشــلونة يريــد التوقيــع مــع ديســير دو، نجــم ريــن ومنتخــب فرنســا 
الأولمبــي، كمــا ســبق أن شــوهد اللاعــب فــي المدرجــات يتابــع إحــدى مباريــات البارســا.

ووفقا لصحيفة “ليكيب” الفرنسية، قدم بايرن ميونخ عرضا قوية لضم ديسير دو بقيمة 35 مليون يورو.
ــد  ــو مدري ــد وأتلتيك ــاري يســبق برشــلونة وآرســنال ومانشســتر يونايت ــل الباف ــرض جع ــذا الع ــى أن ه وأشــارت إل

ــة. ــي الصفق ــد ف ــي وبوروســيا دورتمون ونابول
وأوضحــت أن ديســير دو لاعــب وســط هجومــي، ويســتطيع أيضــا اللعــب علــى الجناحيــن ورفــم صغــر 

ســنه )19 عامــا( يلعــب فــي الفريــق الأول لريــن بالــدوري الفرنســي.
وخاض ديســير دو حتــى الآن 76 مبــاراة رســمية مــع ريــن )57 فــي الــدوري، و13 فــي الــدوري الأوروبــي 

و6 فــي الــكأس(، وقــد ســجل 8 أهــداف وقــدم 7 تمريــرات حاســمة.

اللاعب الايراني مهدي طارمي ينضم 
الى انتر ميلان رسميا

أعلــن نــادي انتــر ميــان الإيطالــي، أمــس الســبت، تعاقــده مــع المهاجــم الإيرانــي مهــدي طارمــي، بعقــد 
لمــدة 3 ســنوات، فــي صفقــة انتقــال حــر، خــال ســوق الانتقــالات الصيفــي الحالــي، بعــد نهايــة عقــده مــع 

ناديــه الســابق بورتــو البرتغالــي.
وأفادت وكالــة مهــر للأنبــاء، انــه قــال نــادي انتــر ميــان فــي بيــان لــه اليــوم الســبت.: »انــه وقــع المهاجــم البالــغ 
مــن العمــر 31 عامًــا عقــدًا 
حتــى  النيراتــزوري  مــع 
مضيفــا:   ،»2027 يونيــو   30
»وُلِــد طارمــي فــي الثامــن 
عــام  يوليــو  مــن  عشــر 
وهــي  بوشــهر،  فــي   1992
مدينــة ســاحلية تطــل علــى 

الفارســي”. الخليــج 
وتابــع: »بــدأ مســيرته 
وتحديــدًا  أوروبــا،  فــي 
البرتغالــي  الــدوري  فــي 
الممتــاز. أولًا، أمضــى عامًــا فــي ريــو آفــي، حيــث أنهــى الموســم 20/2019 كأفضــل هــداف فــي الــدوري 
ــى مــدار  ــدة لا تصــدق، عل ــى مســتويات جدي ــو. وصــل مهــدي إل ــى بورت ــم انضــم إل ــاز، ث ــي الممت البرتغال
أربعــة مواســم، ســجل 91 هدفًــا وفــاز بالــدوري وكأس الســوبر البرتغالــي )مرتيــن( وكأس البرتغــال )ثــاث 

البرتغاليــة”. الرابطــة  وكأس  مــرات( 
وأوضــح: »كمــا ظهــر لأول مــرة فــي دوري أبطــال أوروبــا فــي موســم 21/2020، وهــو الموســم الــذي شــهد 
ــاز بجائــزة هــدف الموســم مــن  ــع، ف ــة مقصيــة ضــد تشيلســي، وبفضــل ذلــك الهــدف الرائ تســجيله لركل

الاتحــاد الأوروبــي لكــرة القــدم”.
ــارزة  ــخصية ب ــدي ش ــح مه ــان، أصب ــر مي ــخ إنت ــي تاري ــي ف ــي أول إيران ــدي طارم ــر مه ــم: »يعتب وخت
بالنســبة لإيــران، حيــث ظهــر لأول مــرة مــع الفريــق فــي 11 يونيــو 2015. وقــد ســجل 50 هدفًــا فــي 85 مبــاراة 
ــن ضــد  ــه ســجل هدفي ــر أن ــر بالذك ــم 2018 و2022. والجدي ــات كأس العال ــي نهائي ــا ف ــي مثله ــاده، الت ــع ب م

ــرا فــي قطــر”. إنجلت
ــه  ــد ضم ــي، بع ــي الحال ــو الصيف ــان خــال الميركات ــر مي ــات إنت ــي صفق ــي، ثان ــدي طارم ــر مه ويعتب

ــي. ــادي نابول ــع ن ــده م ــة عق ــد نهاي ــر زيلينســكي، بع ــدي بيوت لاعــب الوســط البولن

فوز ايران ببطولة »كافا« الدولية للشباب تحت 20 عاما
طهــران / ارنــا- فــاز منتخــب ايــران للشــباب ببطولــة اتحــاد وســط آســيا لكــرة القــدم )كافــا( تحــت 20 عامــا 

بفــوزه فــي المبــاراة النهائيــة علــى قيرغيزيا.
وفــي هــذه المبــاراة التــي جــرت مســاء الجمعــة فــي مدينــة جــال آبــاد بقيرغيزيــا، تمكنــت ايــران مــن 

الفــوز علــى البلــد المضيــف قرغيزيــا بنتيجــة 0-3.
سجل رضا غندي بور أهداف ايران الثلاثة )هاتريك( في هذه المباراة.

منتخبــات   6 شــاركت 
حيــث  الــدورة  هــذه  فــي 
قســمت الــى مجموعتيــن، 
قرغيزيــا  الاولــى؛  ضمــت 
وطاجيكســتان وافغانســتان، 
فيمــا ضمــت الثانيــة ايــران 
واوزبكســتان وتركمنســتان.

المجموعــات  دور  فــي 
علــى  ايــران  فــازت 
وتعادلــت   0-3 تركمنســتان 
مــع اوزبكســتان 1-1 لتتصــدر 

.0-3 قرغيزيــا  علــى  فيهــا  فــازت  التــي  النهائيــة  المبــاراة  الــى  وتتاهــل  المجموعــة 
وحلت اوزبكستان في المركز الثالث في البطولة بفوزها على طاجيكستان بنتيجة 0-3 .

نجم إسبانيا يغيب عن نهائي اليورو
خســر المنتخــب الإســباني، جهــود أحــد لاعبيــه فــي النهائــي المنتظــر ضــد إنجلتــرا، اليــوم الأحــد، فــي 

بطولــة يــورو 2024.
شــهد  اليــورو،  نهائــي  قبــل  لإســبانيا  الأخيــر  المــران  إن  الإســبانية،  “ســبورت”  وقالــت صحيفــة 

الإصابــة. بســبب  بيريــز؛  غياب أيــوزي 
وأشــارت إلــى أن بيريــز يعانــي مــن آلام عضليــة بســبب الإجهــاد، ولــن يلحــق بالنهائــي، بالإضافــة إلــى 
بيــدري الــذي أصيــب فــي 

موقعــة ألمانيــا.
كان المنتخــب الإســباني 
صعــد إلــى المبــاراة النهائــي، 
فرنســا  علــى  التغلــب  عقــب 

فــي نصــف النهائــي )1-2(.
الصحيفــة  وأوضحــت 
الإســبانية، أن خيســوس 
فــي  شــارك  نافــاس 
الجماعي اليــوم  المــران 

كامــل. بشــكل 
كان نافــاس شــارك أساســيًا ضــد فرنســا فــي نصــف النهائــي لإيقــاف كيليــان مبابــي، لكــن مــن 

المتوقــع أن يعــود لمقاعــد البــدلاء فــي النهائــي لحســاب دانــي كارفاخــال.

رسميا.. لوران بلان مدربا لاتحاد جدة
ــا جديــدًا للفريــق،  ــوران بــان مدربً أعلــن اتحــاد جــدة الســعودي، أمــس الســبت، تعييــن الفرســي ل

ــل. الموســم المقب
وقــال الاتحــاد، عبــر حســابه علــى منصــة »إكــس« للتواصــل الاجتماعــي: »نرحــب بالمــدرب لــوران بــان 

فــي نــادي الاتحاد”.
كانــت تقاريــر صحفيــة، أشــارت فــي وقــت ســابق إلــى وجــود اســتقرار كبيــر داخــل الاتحــاد علــى التعاقــد 

مــع بــان، وأنــه المــدرب المناســب لهويــة العميــد بالفتــرة الحاليــة.
وأشــارت التقايــر الصحفيــة، إلــى أنَّ المــدرب الفرنســي ونــادي الاتحــاد، توصــا لاتفــاق علــى عقــد لمــدة 
عاميــن حتــى يونيو/حزيــران 2026، ‏ويتضمــن الاتفــاق أيضًــا خيــارًا لتمديــد العقــد حتــى يونيو/حزيــران 2027.

وجــاء المــدرب الفرنســي، بنــاءَّ علــى رغبــة مــن النجــم الفرنســي كريــم بنزيمــا، حيــث ســبق للمــدرب 
العمــل مــع محتــرف العميــد فــي ليــون الفرنســي والمنتخــب الفرنســي أيضًــا.

وأعلــن الاتحــاد أمــس الســبت، خــوض مواجهــة وديــة أمــام نظيــره إليتشــي الإســباني، الســبت المقبــل، 
ضمــن برنامجــه التحضيــري للموســم المقبــل.

ويقيــم الاتحــاد، معســكرًا خارجيًــا فــي إســبانيا خــال الفتــرة مــن 12 وحتــى يوليو/تمــوز الجــاري، فيمــا 
ســيقيم معســكرًا آخــر فــي البرتغــال خــال الفتــرة مــن 27 يوليــو وحتــى 3 أغســطس/أب المقبــل.

كيفية التخلص من احتقان الأنف بدون استخدام 
المناديل: حيل بسيطة وفعالة

يعانــي الكثيــر منــا مــن حــالات العطــس المزعــج والتهــاب الأنــف واحتقــان الجيــوب الأنفيــة، وقــد 
تكــون اســتخدامات المناديــل المتكــررة غيــر محببــة للبعــض. لــذا، هنــا بعــض الحيــل البســيطة التــي 
يمكــن أن تســاعد فــي التخلــص مــن احتقــان الأنــف علــى الفــور، بحســب مــا نشــرته “ديلــي ميــل” 

Daily Mail البريطانيــة.
تقنيات تدليك لتخفيف احتقان الأنف

جيمــس مــور، معالــج تدليــك فــي الولايــات المتحــدة، نشــر مقطعًــا علــى منصتــي “إنســتغرام” 
يشــرح  تــوك”  و”تيــك 
التقنيــات  بعــض  فيــه 
علــى  تســاعد  التــي 
ــف  ــان الأن ــف احتق تخفي
ــة. مــن بيــن هــذه  بفعالي

لتقنيــات: ا
ســد إحــدى فتحتــي 
الأنــف والضغــط “بثبــات”: 
قــم بســد إحــدى فتحتــي 
بثبــات  واضغــط  الأنــف 
تحــت عظــم الخــد علــى الجانــب الآخــر مــن الوجــه لمــدة 10 ثــوانٍ. هــذا يســاعد فــي تحفيــز تدفــق الــدم 

ــة. ــوب الأنفي ــة الجي ــى منطق إل
ســحب الأنــف إلــى جانــب والضغــط تحــت عظــم الخــد: اســحب الأنــف إلــى أحــد الجانبيــن 
ــة  ــب الآخــر. هــذه التقني ــى الجان ــة عل ــرر العملي ــم ك ــوانٍ، ث واضغــط تحــت عظــم الخــد لمــدة 10 ث

ــان. ــدم وتخفيــف الاحتق ــق ال ــز تدف ــي تحفي ــا ف تســاعد أيضً
تنبيه وتوصيات صحية

يجــب أن يكــون هــذا النــوع مــن التقنيــات المســاعدة فقــط، ولا يجــب اعتبارهــا بديــاً للنصائــح 
الطبيــة المعتمــدة. تنصــح هيئــة الخدمــات الصحيــة الوطنيــة البريطانيــة باللجــوء إلــى الأدويــة 
المتوفــرة بــدون وصفــة طبيــة لعــاج الأنــف المســدود الناجــم عــن الحساســية، مثــل مضــادات 

ــة. ــرات الأنفي ــف المم ــح لتنظي ــاء المال ــول الم ــتامين ومحل الهيس
مضادات الهيستامين ومزيلات الاحتقان

مضــادات الهيســتامين: تعمــل علــى منــع تأثيــرات الهيســتامين، الــذي يُفــرزه الجســم ردًا علــى 
المحفــزات مثــل حبــوب اللقــاح. تســاعد مضــادات الهيســتامين فــي تقليــل الأعــراض مثــل العطــس 

والســيلان وانســداد الأنــف.
مزيــات الاحتقــان: تتوفــر عــادةً علــى شــكل بخاخــات أنفيــة وقطــرات، وتعمــل علــى تقليــل تــورم 

الأوعيــة الدمويــة فــي الأنــف لفتــح مســارات التنفــس.
بالإضافــة إلــى العلاجــات الطبيــة، يمكــن اســتخدام التقنيــات التدليكيــة البســيطة كوســيلة فعالــة 
لتخفيــف احتقــان الأنــف. هــذه الحيــل قــد تكــون مفيــدة خصوصًــا لمــن يبحثــون عــن بدائــل طبيعيــة 
أو تكملــة للعــاج الدوائــي المعتــاد. ومــع ذلــك، يجــب استشــارة الطبيــب فــي حــال اســتمرار الأعــراض 

أو تفاقمهــا للحصــول علــى العــاج المناســب.

ما هي فوائد الثوم الأسود؟ إليك كل 
ما تحتاج معرفته

هــل ســمعت مــن قبــل عــن الثــوم الأســود؟ إنــه نفــس الثــوم العــادي المســتخدم فــي المطابــخ، 
ولكنــه يتحــول إلــى اللــون الأســود بســبب عمليــة كيميائيــة تعــرف باســم “تفاعــل ميــارد”، التــي 
ــد  ــن الفوائ ــة م ــوم الأســود مجموع ــى الث ــزى إل ــة والســكريات. يُع ــاض الأميني ــن الأحم تحــدث بي
ــة: ــع “MedicineNet”. إليــك تفاصيــل هــذه الفوائــد والأضــرار المحتمل ــا لموق ــة الهامــة، وفقً الصحي

فوائد الثوم الأسود
تقويــة المناعــة: يمتلــك الثــوم الأســود خصائــص مضــادة للبكتيريــا والفيروســات، ممــا يعــزز مــن 

قــدرة الجهــاز المناعــي علــى مكافحــة العــدوى.
الوقايــة مــن الســكري: يســاعد الثــوم الأســود فــي تنظيــم إنتــاج هرمــون الإنســولين بالجســم، 

ممــا يســهم فــي ضبــط مســتويات ســكر الــدم، ويوفــر حمايــة كبيــرة ضــد داء الســكري.
مضــاد للأكســدة: عندمــا يتحــول الثــوم إلــى اللــون الأســود، يــزداد محتــواه مــن مضــادات الأكســدة 
عشــر مــرات، ممــا يجعلــه أكثــر فعاليــة فــي مكافحــة الشــوارد الحــرة التــي قــد تضــر بالكبــد والكلــى، 

وتؤخــر ظهــور علامــات الشــيخوخة.
مكافحة التدهور الإدراكي:

يمكــن أن يســاهم تنــاول الثــوم الأســود بانتظــام فــي الحمايــة مــن أمــراض التدهــور الإدراكــي 
مثــل الخــرف وألزهايمــر، عــن طريــق حمايــة خلايــا المــخ مــن التلــف.

تعزيز صحة القلب:
ــي  ــي “الهوموسيســتين” ف ــض مســتويات الحمــض الأمين ــي خف ــوم الأســود دورًا ف ــب الث يلع
ــة. كمــا يســاهم فــي خفــض  ــة الدموي ــى إتــاف جــدران الأوعي ــؤدي إل ــذي يمكــن أن ي الجســم، ال

ــب الشــرايين. ــل مــن خطــر تصل ــا يقل ــة، مم الكوليســترول الضــار والدهــون الثلاثي
فقدان الوزن:

ــد  ــوزن، وق ــي إنقــاص ال ــوم الأســود يمكــن أن يســاهم ف ــى أن الث أشــارت بعــض الدراســات إل
ــه. ــات التــي تغــذت علي ــة فــي تقليــل طبقــات دهــون البطــن فــي الحيوان ــج إيجابي أظهــرت نتائ

تحسين الصحة الجنسية:
يعــزز الثــوم الأســود تدفــق الــدم المحمــل بالأكســجين إلــى العضــو الذكــري، ممــا يســاعد فــي 
ــادات  ــل مض ــاع، بفض ــاء الجم ــب أثن ــعور بالتع ــل الش ــال وتقلي ــدى الرج ــي ل ــين الأداء الجنس تحس

ــا. ــوي عليه الأكســدة التــي يحت
أضرار الثوم الأسود

علــى الرغــم مــن الفوائــد العديــدة، يمكــن أن يســبب الثــوم الأســود بعــض الأضــرار، خاصــة عنــد 
الإفــراط فــي تناولــه:
الالتهاب الرئوي:

قــد يعانــي بعــض الأشــخاص مــن اســتجابة تحسســية متأخــرة تــؤدي إلــى الالتهــاب الرئــوي 
بعــد تنــاول الثــوم الأســود.

النزيف:
نظرًا لخصائصه المميعة للدم، يمكن أن يسبب الإفراط في تناول الثوم الأسود نزيفًا شديدًا.

التداخــل مــع الأدويــة: يمكــن أن يتداخــل الثــوم الأســود مــع فعاليــة بعــض الأدويــة مثــل أدويــة 
ــروس نقــص المناعــة البشــرية. ــدم، ومضــادات الجلطــات، وعلاجــات في خفــض ضغــط ال

بالإضافة إلى ذلك، يمكن أن يؤدي الإفراط في تناول الثوم الأسود إلى:
انبعاث رائحة كريهة من الفم.

انبعاث رائحة عرق كريهة من الجسم.
الشعور بآلام في المعدة.

الخلاصة
الثــوم الأســود يقــدم مجموعــة واســعة مــن الفوائــد الصحيــة، مــن تعزيــز المناعــة إلــى تحســين 
ــة. إذا كنــت تفكــر فــي  ــدال لتجنــب الأضــرار المحتمل ــه باعت ــك، يجــب تناول ــب. ومــع ذل صحــة القل
إضافــة الثــوم الأســود إلــى نظامــك الغذائــي، مــن الأفضــل استشــارة الطبيــب، خاصــة إذا كنــت تتنــاول 

أدويــة معينــة أو تعانــي مــن حــالات صحيــة خاصــة.
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