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 مزاج بدن
.هر فرد مزاج مخصوص به خود دارد. مزاج بدن انسان از برآیند مزاج اعضای فرد ایجاد َمی شود  
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در نظر گرفتن آنها باعث می شود مزاج پایه ،  :  تمام عوامل موثر بر مزاج را در رژیم افراد در نظر بگیرید
و  ( در زمان و مکان و عادات غذایی غذایی وجود یا عدم وجود برخی مواد )جنس و سن ،اثر مکان و فصول 

 .  شرایط حاکم بر روان فرد را در رژیم داخل کنید 
 .اصلاح کامل سته ضروریه برگ برنده است



    مزاج سنينمزاج سنين
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 گرمي

تري  تري

 غريبه



















های گوارشي ناشي از غلبه سردی های گوارشي ناشي از غلبه سردی   بسیاری از بیماریبسیاری از بیماری: : نكتهنكته
  ..هستندهستند

های مسن در های مسن در   افراد با مزاج سرد و تر و همچنین خانمافراد با مزاج سرد و تر و همچنین خانم: : نكتهنكته
معمولاً این معمولاً این . . شوندشوند  زمستان بیشتر دچار ورم و درد مفاصل ميزمستان بیشتر دچار ورم و درد مفاصل مي

اشخاص با گرم نگه داشتن موضع و استفاده از غذاها و اشخاص با گرم نگه داشتن موضع و استفاده از غذاها و 
احساس احساس ( ( دانه و زنجبیلدانه و زنجبیل  مثل سیر، سیاهمثل سیر، سیاه))بخش بخش   داروهای گرميداروهای گرمي

  ..رضایت بیشتری خواهند نمودرضایت بیشتری خواهند نمود
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  مزاج اجناسمزاج اجناس

  
  

  مزاج مردانمزاج مردان  گرم تر و خشک ترگرم تر و خشک تر  

  مزاج زنانمزاج زنان  سردتر و تر ترسردتر و تر تر
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  مزاج جبلیمزاج جبلی
هر انسان با توجه به حرارت و رطوبت غریزی 

 مزاج جبلي يا اصلي يا سرشتي 

هر انسان با توجه به حرارت و رطوبت غریزی 
که از والدین خود از نطفه دریافت میکند 

 دارای مزاجی است که 

 مزاج جبلي يا اصلي يا سرشتي 
  .گویند
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  مزاج جبلیمزاج جبلی
 هر شخص در آن مرحله از عمر که مزاج آن هر شخص در آن مرحله از عمر که مزاج آن

به مزاج جبلی خود شبیه است، ضعیف و به مزاج جبلی خود شبیه است، ضعیف و 
  ..بدحال می شودبدحال می شود

شخص دارای مزاج گرم و خشک در دوران  شخص دارای مزاج گرم و خشک در دوران  : : مثلامثلا
جوانی بدحال می گردد چون دچار غلبة گرمی و  جوانی بدحال می گردد چون دچار غلبة گرمی و  
خشکی میگردد و یا برعکس فرد گرم و تر مزاج،  خشکی میگردد و یا برعکس فرد گرم و تر مزاج،  

  . . در کهولت حال خوبی دارددر کهولت حال خوبی دارد



  سرزمینسرزمینمزاج مزاج 

  
مختلف تأثيرات متفاوتي در مزاج مختلف تأثيرات متفاوتي در مزاج هاي هاي   مكانمكان

گذارند و مزاج هر منطقه نيز به گذارند و مزاج هر منطقه نيز به   افراد ميافراد مي
  :  :  جغرافياي آنجا وابسته استجغرافياي آنجا وابسته است
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  مزاج مکانهامزاج مکانها

 سرد و خشك است و ، سرد و خشك است و ((مثل دماوندمثل دماوند))مزاج مناطق كوهستاني مزاج مناطق كوهستاني ،
قرار قرار كسي كه مزاج گرم دارد و در سن شباب و فصل تابستان كسي كه مزاج گرم دارد و در سن شباب و فصل تابستان 

هاي هاي   بهتر است به ييلاق برود و از هواي روح افزا و چشمهبهتر است به ييلاق برود و از هواي روح افزا و چشمهدارد دارد 
  ..خنك آنجا بهره ببردخنك آنجا بهره ببرد

 گرم و خشك است، گرم و خشك است((مانند يزدمانند يزد))مزاج مناطق بياباني مزاج مناطق بياباني ،....  
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  مزاج مکانهامزاج مکانها

مثل مثل ))باشد باشد   مناطق كنار دريا كه كوه در جنوب آنها واقع ميمناطق كنار دريا كه كوه در جنوب آنها واقع مي
  .  .  سرد و تر هستندسرد و تر هستند( ( حاشيه شمال و حوالي درياي مازندرانحاشيه شمال و حوالي درياي مازندران

 مردم اين نواحي به علت رطوبت بالا، معمولاً آرام و صبور مردم اين نواحي به علت رطوبت بالا، معمولاً آرام و صبور
خصوص خصوص   هاي مفصلي در ميان آنها، بههاي مفصلي در ميان آنها، به  هستند و از طرفي بيماريهستند و از طرفي بيماري

  .  .  در زنان، شيوع بيشتري دارددر زنان، شيوع بيشتري دارد
 به همين دليل نيز، حكما سير را به اشكال مختلف در رژيم به همين دليل نيز، حكما سير را به اشكال مختلف در رژيم

طور سنتي در طور سنتي در   اند و همچنين بهاند و همچنين به  غذايي مردم اين مناطق قرار دادهغذايي مردم اين مناطق قرار داده
  ..شودشود  دانه استفاده ميدانه استفاده مي  پخت نان از سياهپخت نان از سياه
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  مثال بالينيمثال باليني

سازی در فصل  سازی در فصل    یک مرد جوان، عصبي، حساس با شغل مهندسي راهیک مرد جوان، عصبي، حساس با شغل مهندسي راه
به علت گرایش به علت گرایش . . تابستان برای کار به منطقه کویری کشور رفته استتابستان برای کار به منطقه کویری کشور رفته است

تمام عوامل مؤثر بر مزاج وی به سمت گرمي و خشكي، استعداد تمام عوامل مؤثر بر مزاج وی به سمت گرمي و خشكي، استعداد 
  ..ابتلاء به سوءمزاج گرم در این شخص زیاد استابتلاء به سوءمزاج گرم در این شخص زیاد است

   برای پیشگیری از بروز مشكل بهتر است این فرد مایعات بیشتر برای پیشگیری از بروز مشكل بهتر است این فرد مایعات بیشتر
بنوشد، از تنش و اضطراب پرهیز کند، کاهو و سكنجین بخورد، با بنوشد، از تنش و اضطراب پرهیز کند، کاهو و سكنجین بخورد، با 

آب ولرم رو به سرد استحمام کند و از غذاها و داروهای  آب ولرم رو به سرد استحمام کند و از غذاها و داروهای  
بخش مثل فلفل و سیر اجتناب کرده و غذاهای سرد و بخش مثل فلفل و سیر اجتناب کرده و غذاهای سرد و   گرميگرمي

    ..بخش بخوردبخش بخورد  رطوبترطوبت
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  مزاج بدنمزاج بدن

  
  برايند مزاج اعضابرايند مزاج اعضا



 اعضای مختلف بدن انسان از نظر ترکیب اعضای مختلف بدن انسان از نظر ترکیب
  .  .  انداند  با هم متفاوتبا هم متفاوت  ارکانارکاننسبي نسبي 

 علت این تفاوت در وظیفه و عملكردی علت این تفاوت در وظیفه و عملكردی
  .  .  است که بر عهدة آنها قرار گرفته استاست که بر عهدة آنها قرار گرفته است

ترین ترین   ترین و خشکترین و خشک  عنوان مثال قلب گرمعنوان مثال قلب گرم  بهبه
عضو بدن است زیرا قلب تنها عضوی است عضو بدن است زیرا قلب تنها عضوی است 

که همواره در حال حرکت است و لازمة که همواره در حال حرکت است و لازمة 
.  .  حرکت زیاد، حرارت و خشكي زیاد استحرکت زیاد، حرارت و خشكي زیاد است

اگر قلب، این حرارت و خشكي را از دست اگر قلب، این حرارت و خشكي را از دست 
بدهد بزرگ و تنبل شده و دچار نارسایي بدهد بزرگ و تنبل شده و دچار نارسایي 

  2727  .  .  شودشود  ميمي



  امور طبیعیهامور طبیعیه

 اموری هستند که به وجود آمدن و تعادل انسان به آنها بستگی اموری هستند که به وجود آمدن و تعادل انسان به آنها بستگی امور طبيعيه امور طبيعيه

  دارد و شامل هفت جزء استدارد و شامل هفت جزء است

  

  

 افعال قوا ارواح امزاج اخلاط اعضا ارکان



  اركاناركان
 جسمی است که به غير از خود تجزيه نمی شود جسمی است که به غير از خود تجزيه نمی شود   عنصرعنصريا يا رکن رکن در اصطلاح حکما در اصطلاح حکما

و تشکيل دهنده ی اجزای اوليه ی همه ی موجودات اعم از انسان، حيوان، نبات  و تشکيل دهنده ی اجزای اوليه ی همه ی موجودات اعم از انسان، حيوان، نبات  

  ..و جماد استو جماد است

 خاک ، آب ، هوا و آتش هستند که هر يک کيفيتی خاص خاک ، آب ، هوا و آتش هستند که هر يک کيفيتی خاص ( ( عناصرعناصر))اين ارکان اين ارکان

  ::دارنددارند

 سرد وخشکسرد وخشک= = خاک عنصری خاک عنصری  

سرد و ترسرد و تر==آب عنصریآب عنصری  

گرم وترگرم وتر= = هوای عنصریهوای عنصری  

گرم و خشکگرم و خشک= = آتش عنصریآتش عنصری  

  

  

  



هريک از ارکان اربعه وظايف خاصی بر عهده دارندهريک از ارکان اربعه وظايف خاصی بر عهده دارند  :  :  

 وظيفه ی پايداری، شکل دهی و حفظ اشکالوظيفه ی پايداری، شکل دهی و حفظ اشکال  --خاک عنصری خاک عنصری  

 وظيفه ی ايجاد توانايی شکل پذيری و قابليت انعطاف در وظيفه ی ايجاد توانايی شکل پذيری و قابليت انعطاف در   --آب عنصری آب عنصری

  اجساماجسام

   وظيفه ی ايجاد تخلخل و فاصله ی بين ذرات اجسام وظيفه ی ايجاد تخلخل و فاصله ی بين ذرات اجسام   --هوای عنصری هوای عنصری  

 وظيفه ی تخلخل کامل ، سياليت ، حرکت زياد و از هم وظيفه ی تخلخل کامل ، سياليت ، حرکت زياد و از هم   --آتش عنصری آتش عنصری

  پاشيدگیپاشيدگی

 آتش هوا آب خاک چهار رکن

 گرم و خشک گرم وتر سرد وتر سرد و خشک کیفیت های اولیه

 کيفيت های اوليه ی چهار رکن تشکيل دهنده ی جهان مادی و بدن انسان: 1جدول 



  
  ترين و ترترين عضو است، ترين و ترترين عضو است،   كبد گرمكبد گرم  
ترين عامل رشد و تغذيه بدن ترين عامل رشد و تغذيه بدن   عنوان مهمعنوان مهم  زيرا بهزيرا به

واسطة واسطة   كند و رشد و نموّ بدن بهكند و رشد و نموّ بدن به  عمل ميعمل مي
  ..آيدآيد  وجود ميوجود مي  گرمي و تري كافي بهگرمي و تري كافي به
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   استخوان سردترين عضو است و غلبه خاك عنصري استخوان سردترين عضو است و غلبه خاك عنصري
در صورت در صورت . . شودشود  ميميباعث سخت بودن و ثبات باعث سخت بودن و ثبات در آن در آن 

وجود  وجود    غلبه رطوبت بر استخوان، نرمي استخوان بهغلبه رطوبت بر استخوان، نرمي استخوان به
  . . آيدآيد  ميمي
باشد و افرادي كه فعاليت كمي دارند باشد و افرادي كه فعاليت كمي دارند   چربي سرد و تر ميچربي سرد و تر مي

  ..گردندگردند  دچار تجمع چربي و چاقي ميدچار تجمع چربي و چاقي مي
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باشد زيرا به علت ورود اطلاعات باشد زيرا به علت ورود اطلاعات   مغز سرد و تر ميمغز سرد و تر مي
شود و به شود و به   فراوان به آن، دچار غلبه گرمي و خشكي ميفراوان به آن، دچار غلبه گرمي و خشكي مي

همين جهت مزاج طبيعي مغز سرد و تر آفريده شده همين جهت مزاج طبيعي مغز سرد و تر آفريده شده 
افزايش گرمي  افزايش گرمي  . . است تا دچار تحريك بيش از حد نشوداست تا دچار تحريك بيش از حد نشود

خوابي و خوابي و   پذيري، بيپذيري، بي  و خشكي مغز موجب تحريكو خشكي مغز موجب تحريك
  .  .  شودشود  اضطراب مياضطراب مي

ترين ترين   ترين عضو بدن است كه معتدلترين عضو بدن است كه معتدل  پوست معتدلپوست معتدل
  ..باشدباشد  قسمت آن نيز پوست دست و انگشتان ميقسمت آن نيز پوست دست و انگشتان مي

  ترين بخش انگشتان استترين بخش انگشتان است  نوك انگشت سبابه معتدلنوك انگشت سبابه معتدل    

3333  



34 

 مزاج بدن

 ارکان در آن بدن است، صاحب مزاجهای  مختلف خواهند شد/ ابدان بسته به برآیند مزاج اعضای خود که وابسته به امتزاج اخلاط
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 دم مزاج بدن

 بلغم

 صفرا

 سودا
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 مزاج بدن



 علائم کمک کنده در تعیین مزاج

 رنگ بدن مو ملمس اندام
 حالات 

 نفسانی

 بزرگی وکوچکی

 کیفیت مواد دفعی خواب و بیداری اعضا

 افعال صادره از بدن تاثیر پذیری از کیفیات



 ملمس

  

           

: 

 

 

 گرمی مزاج : گرم 

 سردی مزاج: سرد

 خشکی مزاج: خشک  تری مزاج: تر 
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 اندام

 چاق

 گرم و تر: گوشتی
 
 

 سرد و تر: چربی

 لاغر

 گرم و خشک: معمولی

 

 سرد و خشک:استخوانی
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 مو
 هر چه تيره تر گرمتر          :  رنگ

 
 

 هر چه پرپشت تر گرمتر:  پرپشتی
 
 

 هر چه كلفت تر گرمتر   :ضخامت
 
 

 هر چه مجعدتر خشكتر  :تجعد
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  مزاج رنگهاي بدنمزاج رنگهاي بدن

غلبه خونغلبه خون+ + حرارت و رطوبت حرارت و رطوبت    قرمزیقرمزی  

غلبه صفراغلبه صفرا+  +  حرارت و یبوست حرارت و یبوست    زردیزردی  

غلبة بلغمغلبة بلغم+ + برودت و رطوبت برودت و رطوبت    سفیدیسفیدی  

  برودت و رطوبت یا یبوستبرودت و رطوبت یا یبوست
  

  تیرگیتیرگی
41 



 اعضاء

 بزرگی و وسعت قفسه سینه بزرگی و وسعت قفسه سینه
 مشخص بودن عروق

 عظیم بودن نبض
 بزرگی دست و پا

 ظهور مفاصل
 استگرمی مزاج نشانة 
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 پرخوابی نشانه تری مزاج 

 دموی و بلغمیمانند   

 

        

 

 

 کم خوابی نشانه خشکی مزاج 

 صفراوی و سوداویمانند   

 خواب و بيداری
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تأثیر پذیری از گرما یا سرما نشانه غلبه  
 . آن کیفیت بر بدن است

 تأثير پذيری از كيفيات اربعه 

 (.دموی یا صفراوی)تاثير از گرما در گرم مزاج 






 (.دموی یا صفراوی)تاثير از گرما در گرم مزاج 
 (.بلغمی یا سوداوی)تاثير از سرما در سردمزاج 
تاثير از خشكی در سوداوی یا صفراوی. 
تاثير از تری در دموی یا بلغمی. 
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 ...مدفوع   یا   ادرار  یا    عرق   یا   

 کیفیت مواد دفعي

 بوي بيشتر و پررنگ تر نشانة گرمي مزاج
 

 بوي كمتر و بي رنگ تر نشانه سردي مزاج
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  خصوصيات جسمی مزاج سرد و ترخصوصيات جسمی مزاج سرد و تر
    
   پُرچربی و چاق -
  سفيد پوست -
  كم پشت موهاي -
   نمی شوند تشنه -
 زيادي خواب-

 تابستان :مطلوب فصل -

 

 



  خصوصيات روانی مزاج سرد و ترخصوصيات روانی مزاج سرد و تر
 كُند و كم انرژي  -  •

 آرام و صبور  - 

 .می كنند اجتناب معمولا سريع و زياد بدنی فعاليت هاي از-

 ضعيف حافظه-



  تدابير توصيه شده در مزاج سرد و ترتدابير توصيه شده در مزاج سرد و تر
 

 پرهيز از پرخوري•
 پرهيز از خواب زياد و خواب روز•
 سحرخيزي•
 ورزش سبک روزانه•

 سوناي خشک•



  پرهيزهای غذایی در مزاج سرد وترپرهيزهای غذایی در مزاج سرد وتر

 
 اجتناب از مصرف غذاهاي نشاسته اي مانند سيب زمينی و برنج•
 اجتناب از مصرف بيش از حد لبنيات•
 اجتناب از غذاهاي خميري مانند آش رشته و ماكارانی•

 اجتناب از غذاهاي غليظ مانند كله پاچه و گوشت گاو و گوساله•



  غذاهای مفيد در مزاج سرد و ترغذاهای مفيد در مزاج سرد و تر
 

 ادويه هاي گرم مانند فلفل، دارچين و زعفران •
 مصرف سبزيجات و ميوه هاي رسيده و شيرين•
 گل گاوزبان و اسطوخدوس: نوشيدنی•
 خاكشير•

 بادام، پسته، فندق و مويز : مغزيجات مانند•



  
  سرد و خشکسرد و خشکمزاج مزاج خصوصيات جسمی خصوصيات جسمی 

   لاغر اندامی •

  كم خواب •
   بينی خشکی •
  پوست خشکی•
   گرمی ها و شيرينی به تمايل•
 بهار :مطلوب فصل•

 پاييز :نامطلوب فصل•

•  

 



  خصوصيات روانی مزاج سرد و خشکخصوصيات روانی مزاج سرد و خشک

 دقيق   
 منظم   
 دورانديش     
 محاسبه گر   

   با ثبات   
 درون گرا   

 مستعد افسردگی   
    
 .بسياري از فلاسفه و دانشمندان در اين دسته مزاجی قرار دارند 



  مزاج سرد و خشکمزاج سرد و خشک  تدابيرتدابير

 تنهايی و غم از پرهيز   •

       شبانه خواب ساعت 5-6 حداقل :كم خوابی و بی خوابی  از پرهيز   •
 تلويزيون تماشاي در زياده روي و رايانه از مداوم استفاده عدم   •
 روي پياده مانند سبک ورزش•
 بادام روغن مانند هايی روغن با بدن ماساژ و ولرم آب با كردن حمام•

 بنفشه روغن و شيرين

 



  پرهيزهای غذایی در مزاج سرد و خشکپرهيزهای غذایی در مزاج سرد و خشک

 
 بادمجان•
 ماهی دودي، خيار شور: غذاهاي شور•
 غذاهاي كنسروي و يخ زده•
 مصرف بيش از حد لبنيات•
 ترشيجات  •

 چاي پررنگ و قهوه•



  غذاهای مفيد در مزاج سرد و خشکغذاهای مفيد در مزاج سرد و خشک

 بره و مرغ محلی: گوشت لطيف•
 ميوه هاي رسيده و شيرين، سبزيجات•
 پسته، بادام و توت: مغزيجات•
 هل، زيره و زعفران: ادويه جات گرم•

 نان سنگک كنجدي با كره محلی•



  مزاج گرم و ترمزاج گرم و تر  خصوصيات جسمیخصوصيات جسمی

 درشت اندام   •
 پوستی سرخ و سفيد و موهاي پُرپشت داراي •
 دارندخوبی خواب •
 استتحمل بی خوابی هم برايشان راحت  •
 می خورندتقريبا همه نوع غذا را  •

 .است نرم و مرطوب گرم، ايشان بدنپوست •
 

 



  خصوصيات روانی افراد گرم وترخصوصيات روانی افراد گرم وتر

 شجاع و جسور  •
 و رهبر پيشرو •

  خون گرم و خوش مشرب •
  ... به شعر، موسيقی وعلاقه مند •

 



  تدابير مزاج گرم وترتدابير مزاج گرم وتر

 مصرف ميوه، سبزيجات و گوشت به نسبت مساوي•
 غذاهاي دريايی براي آنها مفيد است•
 ساعت خواب شبانه و در تابستان نيم ساعت خواب بعد از ناهار 7-6•
 حجامت يا فصد در فصل بهار•

 پرهيز از هيجانات شديد•



  پرهيزهای غذایی در مزاج گرم و ترپرهيزهای غذایی در مزاج گرم و تر

 غذاهاي نشاسته اي و مرغ•
 غذاهاي چرب•
 موز، انبه و انگور: ميوه هاي گرمسيري•

 سير و بادمجان•



  غذاهای مفيد در مزاج گرم و ترغذاهای مفيد در مزاج گرم و تر

 نوشيدن آب خنک با چند قطره آب ليموي تازه•
 تمرهندي، آب زرشک، آلو بخارا و غوره•
 سوپ يا آش جو•
 سالاد فصل با روغن زيتون•

 انواع جوانه ها•



  خصوصيات جسمانی مزاج گرم و خشکخصوصيات جسمانی مزاج گرم و خشک

  لاغراندام 
 و سفيدي چشم   پوسترنگ  زردي

 گرم و خشک  پوست  
 ندارندهستند و تحمل فصل تابستان را گرمايی 

 خشکو دهانی  عطش زياد 
   كم خواب

 .  انزمستفصل  :فصلبهترين  

 



  مزاج گرم و خشکمزاج گرم و خشک  خصوصيات روانیخصوصيات روانی
 

 دمی شون آرام هم زود و زودرس تعصباني •

 انرژي پُر و جنب وجوش پُر افرادي •
  باهوش •
  پُرحرف •

 قوي حافظه•

 



  تدابير مزاج گرم و خشکتدابير مزاج گرم و خشک

 ساعت خواب شبانه و در تابستان يک ساعت خواب بعد از ناهار 7-6•
 مصرف مايعات به ميزان كافی تا ادرار صبحگاهی پررنگ نشود•
 ورزش در هواي خنک•
 پرهيز از كم خوابی و شب زنده داري•

 پرهيز از عصبانيت و هيجانات روانی•



  پرهيزات مزاج گرم و خشکپرهيزات مزاج گرم و خشک

 فسنجان•
 سير، پياز و خردل: سبزيجات گرم•
 دارچين، زعفران و زنجبيل: ادويه جات گرم•
 گردو و خرما•

 عسل•



  توصيه های غذایی در مزاج گرم و خشکتوصيه های غذایی در مزاج گرم و خشک

 زرشک، آلبالو و انار•
 سوپ جو و نان جو•
 آلو بخارا•
 ليمو ترش تازه•

 كدو حلوايی و كدو سبز•



 حالات نفسانی

:گرم و خشک  

 
 تند خو و عصبانی

 پرکار و فعال

 حافظه خوب 

 بی قرار

:سرد و خشک  

 

 آرام و کند

 با ثبات

 درون گرا

 مستعد افسردگی

سرد و 

:خشک  

 

 آرام و کند

 با ثبات

 درون گرا

مستعد 

 افسردگی

:سرد و تر  

 

 صبور و خونسرد

 خواب آلود
ضعيفحافظه   

:گرم و تر  

 شجاع

جسور 

 خونگرم



  خدا قوتخدا قوت


