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:مزاج شناسی افراد مختلف
: گرم و خشک

:جسمیت خصوصیا
ن در معمولا صورت آنها شبیه مثلثی است که قاعده آ. هستندام ندالاغر اد فراین ا

و لب نوک بینی آنها تیز است و چشم ها. بالا و راس آن در ناحیه چانه قرار دارد
.  و دهان کوچک است

ک ـخشم و رـگ،پوستی. ندزمیزردی چهره و سفیدی چشم آنها به نگر
ن و بینی هاد.برایشان سخت استن تحمل فصل تابستاو گرمایی هستند . دـندار

م عطش آنها زیاد و اشتها ک. زبان خشک و زبر و گاهی تلخ است.نددارخشک 
.دور چشم آنها گود افتاده است. است

. اب و خواب سبک هستندکمخو. ستن اتاـمسزها فصل ای آنبهترین فصل بر
م رـگت هجاـیو ادویرین ـشی اـکیهراخوردن وـخد اـیزست با اممکن 

.شوندن بدرات در بثوش و جورش، خا، ه عصبانیتـجملاز کلاتی ـمشر اـچد



اندام های آنها گرم است و از هوای خنک لذت می برند و هوای ،هنگام لمس
ریع س. اولین ادرار صبحگاهی آنها زرد پررنگ است.گرم آنها را اذیت می کند

. راه می روند و سریع و جویده حرف می زنند

معمولا جزء نفرات . میشوندآرام هم ه و زود عصبانی شدزود : نیت رواخصوصیا
.  می دهنداولی هستند که با حرارت صحبت می کنند و دیگران را تحت تاثیر قرار

پر ش و باهول، عجواب، وـر جـحاضژی، رـنار ـپش، وـجو پر جنب ادی فرا
م رگاد فرا. مطالب را سریع درک می کنند  و سر آنها کلاه نمی رود. هستندف حر
ا ـماد ـمیکننری اـپافشروی آن بر ده، کروع با جدیت شرر را خشک یک کاو 

. ها میکنندآن را رفعه دیک 
نند و بویژه این افراد در سنین جوانی بیشترین مشکلات سلامتی را تجربه می ک

.در تابستان دچار مشکل زیادی می شوند



د یای زپیگیرو فعالیت ژی، نرابه ز مشاغلی که نیاای بر: 1دی بررنکته کا
. ستامناسب ، خشکم و گراج با مزاد فرب انتخا، انددار

، در ستاخشک م و گراج مزدارای گر همسر شما ا: 2دی بررنکته کا
یه هم  ادوپر م و رـگای ذـمخصوصا هنگامی که یک غن، ظهر تابستا

عصبانی  ت به شددد، قتی به خانه برمیگروست اممکن ، باشدرده خو
بهترین . من نزنیداو داتش آعله ـه شـقب باشید باین مرابنابر؛ باشد

با و ( مثلا شربت سکنجبین)شربت خنک ان ست که با یک لیواین ر اکا
ست ابی آشما مانند ر ین کاا. کنیدل ستقبااز او امیز آتـکلماتی محب

د را وـائل خـنید مساکوتاهی میتوت مداز بعد ؛ یزیدرتش میآکه بر 
همین  ز با، شده کشیده هم گاهی بحث به مشاجرگرا. کنیدح رـمط

.طی کنیدروال را 



:مزاج گرم وتر
ام و چار شانه نداشتاد درفراین ا: جسمیت خصوصیا-لف ا
تی  ـپوس، دارای دـندی داراـیزلانی ـت عضـبافده و وـب
از نظر شکل کلی به . موهایی پر پشت هستندو فید ـسخ و رـس

بقیه چشم ها و لبها و دهان آنها درشتر از. دایره نزدیک هستند
. استنسبت قد به سرشانشان کمتر از بقیه مردم. مردم است

ن سنگین سر و اندامشا. دستشان سنگین و شکمشان بزرگ است
.بوده، معمولا کسل هستند



ند گرچه و سنگینی دارخوبی اب خو. ندی دارقوو نبض پر 
در فصل بهار . تـسات ـحن رااـیشابی هم براتحمل بیخو

د را یای زتحمل گرمااد فران ـیا. خوابشان تشدید می شود
ن پوست بد. ستاحتتر ن رایشاالی تحمل سرما بروند ارند

کش و قوس بدن و کشیدن . ستم انرب و مرطوم، ها گرآن
د مثل خونریزی از نقاط مستع.  دستها به اطراف عادتشان است
تر دیده این علایم در بهار بیش. بینی و لثه در آنان شایع است

.می شود



معمولا  ده و بور جسوع و هایی شجاننساا: نیت رواخصوصیا-ب
و تمند وسخاواز و د پرـتر بلنم و گراد فرا. هستندوه هبر گرو و رپیشر

از لی سعی کنید ومهربانی هستند ی آرام و هاننسال امعمور بهطو
عصبانیت ممکن  م ه هنگاـکاچر؛ دـنکنیده ستفاء اها سوآنظرفیت 

ین  ، اعامهح صطلاابه . شته باشنددامیز ه آمخاطری هارفتارست ا
ی جلون خو، قع عصبانیتامودر ه ـتند کـایی هسـهنهمااد رـفا

این افراد قوی، خوش اخلاق و اهل بگو بخند و . دمیگیرن را چشمانشا
.  بذله گویی هستند و در دیگران ایجاد نشاط می کنند

نیز  ... و موسیقی ، علاقهمند به شعرو ند دارومی خوبی ـطعمـبروا
.دمطالب جدید را دیرتر درک می کنند و زود فراموش می کنن. هستند



ب نتخاوه، اهبر یک گروه و رتعیین سرگرای بر: 1دی بررنکته کا
. ستامناسب ، ترم و گراج با مزاد فرا

به ، ستاتر م و گراج مزدارای گر همسر شما ا: 2دی بررنکته کا
دل، اـد متعـا حـتاو ی ـتطلبـیاسو رویی ـجیحس برتر

.  بپرهیزیداو میز با آتحقیرو قابت ناسالم و از رید اربگذام حترا
ک  ـیر اـکندر ش ـمو آرانیز با محبت ه مشاجروز برم هنگادر 

وی مش ن آرانددابرگردر سعی ، کی خنکرانوشیدنی یا خو
.شته باشیددا



:مزاج سرد و تر
موهایی  و پوستی سفید . پر چربی هستندق و چااد، فراین ا: جسمیت خصوصیا

ید چهره ای سفید، صورتی بزرگ، متمایل به دایره و چون ماه سف. نددارکمپشت 
آنها متمایل دستانشان سفید و پف آلود و بزرگتر است و نوک بینی. و شفاف است

رم و پوست آنها سرد و ن. معمولا شکم و باسن آنها بزرگ است. به گردی است
ر گلو شفاف است ولی گاهی اوقات به علت رطوبت زیاد،در ناحیه زیر چشم و زی

تشنه  .گوشت اندامها نرم است. دچار چین خوردگی و افتادگی می شود
ف تمایل به مصر. نددی داریااب زخو. نددارمرطوبی ن هاو دوند ـنمیش

از جمله ترشی از ها دیسرردن تمایل به خوو ند داریه و ادوگرمیها مثل شیرینی 
فصل ن لی تابستاوست ن ایشاابری فصل بدن مستازفصل . هنددنمین نشاد خو

. هاستب آنمطلو



(.  حرکات کندی دارند)کند هستند اد آرام و فراین ا: نیت رواخصوصیا-ب
کمتر و ( حوصله انسان،از پرحوصلگی آنها سر می رود)ده بور معمولا صبو

آرام راه میروند و در راه رفتن عقب می مانند و زود خسته . عصبانی میشوند
. ترسو هستندط و محتا، ذیرـپفاـنعط، اعـمطی. آرام حرف می زنند. می شوند

ده و از موفقتر بود دارد، یازحوصله و به صبر ز هایی که نیارکادر معمولا 
زش هل ساادی افراها آن. میکنندب جتنااسریع د و اـیزدنی ـبی فعالیتها
ه  ـبو شته اخوبی ندان حافظه چند. ندارندی یسکپذیراد رستعدو اهستند 

خوش خوابی، کند فهمی، افت . میگیرندار یگر قراد دفراحتی تحت تاثیر را
پوشیده از حافظه، کمرنگی ادرار صبحگاهی، زبان نرم با پرز تحلیل رفته و گاهی

.در زمستان بیشتر بیمار می شوند. بار سفید از علایم این گروه است



پر تنش باید  غ و شلوم و محیط گرری در گر کاا: 1دی بررنکته کا
ست یک ار ـبهت، میطلبددی یازحوصله ر کام آن نجاد و اشوم نجاا

ر اـهم کرت ین صود؛ در اشوب نتخاای آن اتر برد و سراج با مزد فر
جعانی که ام مرـهرود و یـیش مـش پـمآراا ـر بـنظرد وـم

رد با برخو، عصبانی هستندو کلافه ... و شلوغی و گرما از بعضا 
.د شدـهناخو، آرام هـمربوطل مسئوو آرام نه راصبو

ممکن  ، ستاتر د و سراج مزدارای گر همسر شما ا: 2دی بررنکته کا
هایش  رتر به کاو آرام تر ژینراکمن ستانتاان دوست نسبت به همسرا

تنبل  ده و تحقیر نکراو را ین خصوصیت اهرگز به خاطر دازد؛ بپر
م گری تهیه نوشیدنیهاو بلکه سعی کنید با محبت ؛ نکنیدب خطا

تقویت ن او بدارت را در حر، نجبیلی زچین یا چای دارمانند چا
.کنید



باور درستباور نادرست
یرزعلائمدارای،ترودسراجمزباادفرا

:هستند
پوستوهچهریسفید

عضاانرمیوسستی
پوستدیسرونرمی

تشنگیکمیونهادآبریبسیا
شترآروغوهضمضعف

فکریکندوموشیافر
ادراردنبونگربی

سفیدرباداراینباز
نهادترشی

رانباوفبرابخو

ه،شدکرذمقابلنستودرکهعلائمی
کهستانبددربلغمخلطغلبهنشانه

وهشدهنامیدترودسراجمزءسو
درد؛میشوبمحسوریبیمایک

صمخصو،ترودسراجمزکهحالی
.ستاسالمادفرا



. چهره این افراد، تیره و پوستشان، خشک و بی طراوت است: جسمیت خصوصیا
و رفته و زیر چشمشان فر. صورتشان نسبت به بقیه افراد تیره تر و کوچکتر است

می  اندد اافراین ا. نسبت قد به سرشانشان بیشتر است.  چشمشان تیره تر است
ده و بواب کمخو. سیاهی خون و غلظت آن از دیگر علایم آنهاست.نددارلاغر 

ن نشای ها تمایل بیشتردیگرمیها نسبت به سرو به شیرینی . ندداربینی خشکی 
ل  ـفص. حتترندر رافصل بهاو در ند م دارگرای بیشتر تمایل به هو. هنددمی

در صورتی که روش زندگی آنها . ستاها فصل نامطلوبی ای آنرـاییز بـپ
به فکر و خیال زیاد، نگرانی نسبت: )می شوندسوء مزاج اصلاح نشود دچار 

ری و کم مسایلی که در اطرافشان است، خواب های آشفته، افسردگی و گوشه گی
پا،  جوشیدن با دیگران و سوزش سر معده و زیر جناغ، گرفتگی عضلات ساق

یره در گرفتگی در گلو، اشتهای کاذب وخورده خواری، پر مویی و بروز لکه های ت
....پوست و



د و رـساج زـماد دارای رـفا: نیت رواخصوصیا-ب
ار، دـنگه، راز نظمـم، یـمنطق، قـقیادی درـف، اکـخش

را از »مو وف، معرل به قوو محاسبهگر هستند و دیش ـندورا
ه اـگو تند ـذیر نیسـپفاـنعطاد افراین ا. ماست میکشند«

د هن خودر ذطولانی ت به مدات را خاطر. دـنورزیـه مـکین
به . تعریف کنندت با جزئیارا ها آننند امیتوو ند دارمیه نگا

تری دلیل سرعت فکر در این افراد، شاعران و هنرمندان بیش
. یافت می شوند



مانند  دارد، قت دبه ز که نیاری کام نجاای ابر: 1دی بررنکته کا
د و رـساج زـا مـبد رـک فـیب اـنتخ، اسیزریا بااری حسابد
.  ستامناسب ، خشک

ممکن  ، ستاخشک د و سراج مزن دارای گر همسرتاا: 2دی بررنکته کا
دی یای زپیگیرو ت ـقدشما دش و خوی هارفتااز ربرخی در ست ا
به خاطر ت با جزئیاو به خوبی را به گذشته ط مسایل مربوو هد م دنجاا

حد  ت او را در ن خصوصیاـیاد ـعی کنیـین ساابرـبنورد؛ اـبی
تشویق ن را همسرتا. باشیددق صااو با ده و نامناسب تلقی نکردل، متعا

ده ختی کردام درطوبتبخش مانند بای راـکیهراخوده از تفاـسابه 
.کنیدش تلااده مش خانوآراحفظ ای براو، جی ایط مزاشردرک با و 



باور درستباور نادرست

دارای،خشکودسراجمزباادفرا
:هستندیرزعلائم

یبوست
لخیاوفکردییاز
اسسوو
گیدفسرا

یگوشهگیر
همعدسرزشسووذبکایشتهاا

هسیاوهتیرینگهارباابخو

ه،شدکرذمقابلنستودرکهعلائمی
کهستانبددرداسوخلطغلبهنشانه

وهشدهنامیدخشکودسراجمزءسو
درد؛میشوبمحسوریبیمایک

،خشکودسراجمزکهحالی
.ستاسالمادفراصمخصو



:نکته مهم در مزاج دو پهلو
افرادی از گروه یک و دو که دارای مزاج گرم هستند، با 

خوردن غذای سرد دچار سنگینی در معده شده و غذای آنها
پس از مصرف غذا، ترش می کنند و دچار. دیر هضم می شود

. قور در شکم آنها به وجود می آیدصدای قار و. نفخ می شوند
ن به ای. این افراد دارای مزاج عمومی گرم و معده سرد هستند

راد اصول کلی مدیریت این اف. افراد مزاج دو پهلو می گویند
.شیوع این افراد در جامعه زیاد است. پیچیده است



:شش اصل برای زندگی سالم
یط ثابت  ایک شردر جی رخاو خلی د دامل متعدابه علت عواج مز

ر طونهما. ستاطبیعی دل، حد تعاآن از خفیف ت فاانحرو انمیماند 
مربوطه اه شاهر،در یک مسیر مستقیماره در باتجربه هموه نندراکه 

از ناگهانی پرهیز میکند تا مانع و شدید ت فاانحرو از احرکت میکند 
از عاقل نیز سعی میکند د فرد، تومبیل شون اشدن گودف و واژتصا

.پرهیز کنداج شدید مزت فاانحرا



یستزمحیط ا و هو-1
(حتاسترورزش و ا)ن سکوو حرکت . 2

اریبیداب و خو. 3
نشامیدردن و آخو. 4

وریضراد حفظ مووری و غیر ضراد فع مود. 5
و روانیحی ت روحالا. 6

رای برای افراد سالم قابل اجراست و ب،موارد توصیه شده: مهمنکته
.افراد بیمار توصیه نمی شود



:سته ضروریه
هوا

خوراکی و آشامیدنی
خواب و بیداری
حرکت و سکون

استفراغ و احتباس
اعراض نفسانی





:غذای غلیظ و لطیف
مصرف زیاد آنها در افراد غیر ورزشکار، تولید مواد زائد کرده و : غذای غلیظ

در . می شود.....منجر به انسداد در عروق و مجاری  و منجر به تولید توده و
.نتیجه برای اکثر افراد ممنوع است

ت قارچ، گوشت گوساله و گاو، اکثر پنیرها، کلم خام، گوشت فریزری، گوش: مانند
شتر، سفیده تخم مرغ، حلیم، میگو، انبه، عدس، مواد خمیر و رشته ها، موز 

بنا براین امکان تجمع . براحتی در معده و گوارش هضم می شود:  غذای لطیف
. آن در نقاط مختلف بدن کم است

شیر، خربزه، سوپ ها و خورشت ها، جوجه مرغ،کبک و : غذای لطیف مانند
بلدرچین، گوشت بره، کاهو، انار، سیب شیرین، نان گندم خوب پخته شده، زرده 

تخم مرغ نیم عسلی، آب جوجه، آب گوشت ماهیچه و راسته و گردن، 
تا شیر، خربزه، هندوانه، هلو سیر و پیاز خام را نباید در حالت ناش: نکته بسیار مهم

و یا در زمان حرارت بالای بدن مانند تب یا ورزش شدید و یا خشم شدید استفاده 
.کرد



غذای فاسد الکیموس و صالح الکیموس
کیموس کبدی

مثلا خلط دم ) اگر به تناسب بدن اخلاط تولید شود : صالح الکیموس
(بیشتر تولید شود به آن صالح الکیموس گویند

ا در صورتی که اخلاط دیگر را بیشتر تولید کند و ی: فاسد الکیموس
.خلط فاسد تولید کند به آن ردی الکیموس گویند

گوشت بره، زرده تخم مرغ، کاهو، انار: صالح الکیموس
، قارچ، سوسیس و کالباس، عدس، ترب،پیاز خام:  فاسد الکیموس مانند

مواد کارخانه  ای



کثیرالغذا و قلیل غذا
خوراکی هایی که ماده زیاد و مخصوصا خون زیاد تولید می کنند: کثیر الغذا

.مانند اکثر گوشت ها و نان ها و حبوبات: کثیر الغذا
مانند میوه ها و سبزیجات: قلیل الغذا

اگر کسی دچار ضعف هاضمه باشد و توان هضم غذای زیادی را نداشته : مثال
:....باشد

......به فرد کم خون توصیه به 
.......کسی که قوت و هاضمه بدنی خوبی دارد و مواد در بدن انباشته است



هااغذدن بوی مغذس ساابر ای تغذیهی توصیهها

و ند ی دارهضم قوو بالا ر بسیای شتهااکه د میشوده ستفاادی افرای ابرروش ین ا
نامناسب  اد موط و خلااطرفی از لی وتحمل کنند ردن را خوا نند کم غذانمیتو

با ای غذدی از یاار زمقددادن باید با اد فراین در ا.د استیازها ن آنبددر 
ای کند که غذل تا خیاد کرم سرگرداد و فریب ارش را گوه ستگا، دکیفیت کم

اد به موه و نشدوق عردی وارد یااد زعمل مودر لی وست ه اشدف مصردی یاز
.مانند توصیه به استفاده از کاهو و شلغمده ضافه نشانامناسب قبلی 



شته دالی کیفیت بالایی ده وکم بوار مقدظ لحاا از که غذد میشوزم ما گاهی لاا
.  دامباهحریرو یا بزغاله ه بردن گوشت گر، آبنیمپزغ تخم مرزرده مانند ؛ باشد

د یاار زبه مقدا غذردن نایی خواکه تود میشوده ستفاادی افرروش در این ا
تقریبا ؛ سرطانیران مانند بیما؛ ستامند تقویت با غذزنیان لی بدنشاوند ارند

هیم  این میخوابنابر؛ میشوندط مفری لاغرو شتهایی اها سبب بینتمامی سرطا
یی اغذاد مواز ینجا باید در ا. برسانیما غذری، مقابله با بیماای برد ین فرن ابه بد

شته  دایی بالایی اغذارزش کنیم که ده ستفاه اتقسیمشدت فعاو در دکم ار با مقد
بیشترین ، ستردن آن ابه خودر کم که مریض قاار مقدن همان از باشند تا بد

.دببره را بهر

، ستاپشت میزنشین ح صطلاابهارد و نددی یازسالمی که فعالیت جسمی د ما فرا
کندف مصرد یاار زبه مقدرا یی اغذاد ینگونه موانباید 



گانه18انواع غذا های 



زرده تخم مرغ عسلی، گوشت پرندگان لطیف صالح الکیموس کثیر الغذا

انار، سیب،کاهو لطیف صالح الکیموس قلیل الغذا

نان گندم خوب لطیف صالح الکیموس متوسط الغذا

تخم مرغ نیمرو کثیف صالح الکیموس کثیر الغذا

پنیر تازه الغذاکثیف صالح الکیموس قلیل

گوشت گوساله کثیف صالح الکیموس متوسط الغذا



گوشت بره یک ساله معتدل صالح الکیموس کثیر الغذا

شلغم معتدل صالح الکیموس قلیل الغذا

گوست بچه شتر صالح الکیموس متوسط الغذامعتدل

جگر سفید، بچه کبوتر فاسد الکیموس کثیر الغذالطیف

و پیازترب فاسد الکیموس قلیل الغذالطیف

نان فطیر تخمیر شده فاسد الکیموس متوسط الغذالطیف



گوشت گاو کثیف فاسد الکیموس کثیر الغذا

گوشت مانده کثیف فاسد الکیموس قلیل الغذا

کلم کثیف فاسد الکیموس متوسط الغذا

کلم سنگ معتدل فاسد الکیموس کثیر الغذا

زردک معتدل فاسد الکیموس قلیل الغذا

ماهی خشک شده و دودی معتدل فاسد الکیموس متوسط الغذا



اصول درمان در طب سنتی بر چه مبناست؟


