
 1400)ویژه دوره ثبت نامی همراه فیلم( زمستان  مزاج شناسی عمومی

 ر سن و سطح سوادی طراحی شده است.با ه مردم این دوره برای عموم

 مهدی شیروانی

 

 

 

 آتش ،، هواخاک ،آب یبه نام ها زنده از چهار رکن یا عنصر: تمام موجودات شناخت ارکان

.ندشده ا لیتشک  

 منظور از این عناصر اربعه خالص اینهاست که الان موجود نیست.

 . بدن انسان ترکیب شده از این عناصر است

ود را مزاج گویند. با این توضیح که هر : کیفیتی که بر یک جسم مرکب حاکم می شتعریف مزاج

موجود  مرکبی اعم از حیوان انسان گیاه از ارکان چهارگانه ترکیب شده اما در نهایت یکی از ارکان 



هر رکنی کیفیتی دارد، مزاج هر موجودی را به یکی از در او حضور بیشتری دارد. و از آنجایی که 

 رم و خشک، گرم و تر، سرد و خشک، سرد و تر. کیفیات چهارگانه نام گذاری می کنیم یعنی گ

 

 مزاج را به سرشتی و اکتسابی می توان تقسیم کرد:

و این مزاج  : مزاجی که انسان با آن متولد می شود و تا آخر عمر همراه اوست.مزاج سرشتی .1

 .کلی، نتیجه و برآیند مزاج اندام های اوست

و عارض می شود و یا آن را کسب می : مزاجی که در طول عمر انسان بر امزاج اکتسابی .2

 کند. 

مزاج اکتسابی گاهی در مسیر طبیعی خلقت عارض میشود مثل مزاج عمر و مزاج فصل که تا 

 حدی مزاج سرشتی را به طور موقت تحت تاثیر خود قرار می دهد.

مزاج اکتسابی گاهی در مسیر طبیعی خلقت نیست بلکه با عوامل خوراکی و غیر خوراکی 

 شود و سبب بیماری می شود که همان مزاج انحرافی است. کسب می 

 هر شخصی در طبع خود باید معتدل باشد یعنی از نقطه سلامت خود منحرف نشود.

  هر شخصی در طبع خود باید معتدل باشد یعنی از نقطه سلامت خود منحرف نشود.

من اعتدلت طباعه صفی »شیخ بهایی روایتی را از امیرمؤمنان علی)ع( چنین نقل فرموده است:  

مزاجه و من صفی مزاجه قوی اثر النفس فیه و من قوی اثر النفس فیه سما الی ما 

یرتقیه و من سما الی ما یرتقیه تخلق باخلاق النفّسانیّه و من تخلق باخلاق النفسانیه صار 

؛ یعنی «موجوداً بما هو انسان دون موجوداً بما هو حیوان و دخل فی الباب الملکی

که طبع او معتدل باشد، مزاجش صفا دارد و از کدورت و انحراف دور است و چنین مزاجی  کسی

حاکم بر نفس نیست و اقتضائات غیرمعتدلی ندارد تا به نفس تحمیل کند و نفس برای اصلاح این 

اقتضائات غیر معتدل، مجبور باشد از عالم قدس منصرف شود و به اصلاح امور غیر معتدل بدن 

بلکه نفس حاکم بر این مزاج است و تأثیرش در مزاج قوی تر از تأثیر مزاج است در نفس، و بپردازد، 



بدن را به سوی خود می کشد و بدن را نیز هم سنخ خود می کند و آثار ملکوتی را در بدن ظاهر می 

 کند.

 در این جدول مختصات مزاجی، هر شخصی در این جهان در یک نقطه از این جدول قرار می گیرد

 که همان مزاج سرشتی و نقطه سلامت اوست و نباید تا آخر عمر از این نقطه سلامتی خارج شود. 

مثلا اگر شخصی مزاج او گرم و خشک باشد به راحتی با خوردن غذاهای گرم و خشک، به سوی 

مزاج گرم و خشک سُر می خورد و دچار سوء مزاج گرم و خشک می شود که کیفیت همسان خود 

است و درمانش هم آسان است. ولی اگر مدت طولانی در خوردن سرد و ترها زیاده روی کند، دچار 

سوء مزاج ضد خود می شود و درمانش هم سخت تر است.

 

 مزاج سال های عمر:  

 سالگی مزاج گرم و تر عارض می شود. 15از تولد تا 

 سالگی مزاج گرم و خشک عارض میشود. 35تا  15از 

 رض می شود.سالگی مزاج سرد و خشک عا 60تا  35از 



 به بالا مزاج سرد و تر عارض می شود.  60از 

 

 مزاج مکان ها
 مزاج ایران در جهان در جنوب غربی آسیا در منطقه معتدل  

 اقلیم چهارم کره زمین

 مزاج مناطق مختلف ایران

 مناطق کوهستانی مثل دماوند: سرد و خشک

 ناطق بیابانی مثل یزد: گرم و خشکم

 مال: سرد و ترکنار دریای ش

 دریای جنوب: گرم و تر

  مزاج اندام ها 

اندام های رییسه: قلب )دل(، دماغ )مغز(، کبد )جگر(، و اندام تناسلی که سبب بقاء نوع انسانی 

 است.

همان طور که قبلا ذکر شد مزاج سرشتی برآیند مزاج همه اندام های اوست، پس ممکن است 

ی او باشد مثلا مزاج سرشتی یک شخص پس از که مزاج یک عضوی بر خلاف مزاج سرشت

سولات فراوان، گرم و خشک است ولی با سوالات ویژه اندام ها متوجه می شویم مزاج مغز 

او سرد و تر است که در اینجا اهمیت مزاج شناسی اندامها روشن میشود که در مزاج شناسی 

 تخصصی به آن پرداخته میشود. 

 وف، زردپی، وتر: مو، استخوان، غضرسرد و خشک ...  

 روح حیوانی، خلط دم، جگر، ماهیچهگرم و تر :...  

 بلغم، پیه، چربی، نخاع، مغزسرد و تر :...  

 قلب و شرایینگرم و خشک :...  

 پوست معتدل ترین :...  



 قرار دارد.اقلیم چهارم کره زمین ران در جهان در جنوب غربی آسیا در منطقه معتدل ای

 

 تی نشانه های تشخیص مزاج سرش
چند نکته را باید توجه کرد : اول اینکه با یک یا دو نشانه نمی شود درباره مزاج سرشتی یک 

نشانه ها را ببینیم که در حقیقت نتیجه مزاج اندام  ی شخص قضاوت کرد، بلکه باید نتیجه همه

است یا سرد است؟ و اگر مثلا گرم  های یک شخص است و بعد نتیجه گیری کنیم که گرم

حد و اندازه ای گرم است؟ و یا در کدام نقطه از جدول مختصات مزاجی قرار است در چه 

معیار سنجش گرمی و سردی و تری و خشکی، مقایسه افراد با یکدیگر است  دوم اینکه دارد؟

 .و لازمه این کار تجربه ای است که باید به مرور زمان به دست آورد

  لمس: .1

رطوبی دلالت می کند. اگر زبر باشد بر مزاج اگر با لمس کردن، پوست نرم باشد بر مزاج 

؛ و اگر گرم باشد بر مزاج گرم دلالت می کند و اگر سرد باشد بر خشک دلالت می کند

مزاج سرد دلالت می کند. البته شخصی که لمس می کند باید معتدل باشد یا جایگاه خود 

د لمس کرد پیشانی و را در جدول مختصات بداند تا دچار اشتباه نشود. نقاطی که می توان

 شکم و ساقین است. 

  هیکل و جثه:  .2

 پوست



اگر شخصی چاق بود بر رطوبت بالا دلالت می کند که یا چاق گوشتی و عضله ای است 

که بر مزاج گرم و تر دلالت می کند و یا چاقِ چربی است که بر مزاج سرد و تر دلالت 

 می کند. 

که اگر نشانه های سردی را داشت  و اگر شخصی لاغر بود بر مزاج خشک دلالت می کند

 سرد و خشک است و اگر علایم گرمی را داشت گرم و خشک است. 

 : بدن رنگ پوست .3

 اگر مایل به سفید بود غالبا بر مزاج سرد و تر دلالت می کند.

 اگر مایل به سیاه بود: سرد و خشک 

 اگر مایل به سرخی بود: گرم و تر

 اگر مایل به زردی بود: گرم و خشک

 ضعیت موو .4

 نشانه مو از چند جهت قابل توجه است:

 دلالت دارد. بر مزاج خشک؛ و کندی رشد مو بر مزاج تر: سرعت رشد مو سرعت و کندی

پر مویی دال بر مزاج گرم است و کم مویی دال بر مزاج سرد  :)تُنُک( و کم مویی)پرپشتی( پرمویی 

 است.

 است.: نرمی و لختی دال بر رطوبت نرمی و زبری

 فری دال بر خشکی مزاج است.

 : نازکی مو دال بر مزاج سرد استلفتینازکی و ک

 دلالت دارد.   بر مزاج گرم ،و کلفتی مو 



 سیاهی مو بر مزاج گرم دلالت دارد. کم رنگی و روشنی بر مزاج سرد دلالت دارد.  رنگ مو:

 است.دوره های تخصصی قابل بررسی  جزییات دیگری در بحث مو وجود دارد که در

 شکل اعضا  .5

 نبض عظیم و قوی هده است.عروق برجسته و قابل مشا، قفسه سینه پهن و بزرگ  در مزاج های گرم:

و اگر است. کف دست ها و پنجه های پا بزرگ و پهن است.  عضلات کلفت و بزرگدارند. 

   برعکس باشد بر مزاج سرد دلالت دارد.

ان چسبیده است و مفاصل قابل مشاهده و : چهره لاغر و پوست به استخودر مزاج های خشک

 غضروف بینی و حنجره قابل مشاهده است. و اگر برعکس باشد دال بر رطوبت مزاج است. 

    

 سرعت انفعال اعضا از کیفیات چهارگانه .6

سبت به گرمی و سردی و تری و خشکی، واکنش سریع دارد به این معنا که بدن ن

ت سردی، زودتر از دیگران منفعل شد و اثر یا واکنش کند؟ مثلا اگر بدن از کیفی

 پذیرفت به معنای این است که مزاج این شخص سرد است. 

در این نشانه مباحث نسبتاً پیچیده ای وجود دارد که در کلاسهای تخصصی قابل 

 توجه است.

 خواب و بیداری .7

ضرورت خواب به دلیل رفع خستگی و تجدید قوا برای بعد از بیداریست. فعالیت 

ی روزانه قوای بدنی را به تحلیل می برد و در خواب روح طبی و قوا شارژ می ها

 شود.

مدت زمانی که قلب، روح و قوا را شارژ می کند در مزاج های گرم و سرد 

متفاوت است. اگر مزاج قلب گرم باشد زودتر می تواند این روح و قوا را شارژ 

ای خود را به دست می قوکند و برای همین صاحب چنین قلبی با خواب کم، 



آورد و با نشاط می شود ولی اگر مزاج قلبش سرد باشد به خواب بیشتری نیاز 

 دارد.

 پس زیادی یا کمی خواب به قدرت شارژ قلب بستگی دارد.

خواب عمیق هم بر رطوبت مغز دلالت می کند و خواب سبک هم بر خشکی 

 مزاج دلالت دارد. 

     

 افعال صادره از طبیعت بدن .8

قلب و کبد و مغز با توجه به قوایی که در هر سه وجود دارد، افعال خاصی از آنها سر می 

 زند.

 افعال مربوط به کبد: جذب و مَسک و هضم و دفع غذا

 افعال مربوط به قلب: خشم و غضب و نشاط و امید

 افعال مربوط به مغز: حس و حرکت و تدبیر 

لالت می کند. پس فردی که دارای سرعت انجام این افعال بر حرارت مزاج شخص د

مزاج گرم است، غذا را زود هضم می کند، به موقع غضب میکند، بوها را زود استشمام 

، در کارها سرعت عمل دارد و زود مسایل را تجزیه و تحلیل می کند. ولی مزاج میکند

 های سرد در انجام این کارها کند هستند.

 

 فضولات دفع شده .9

د که در اینجا بیشتر ادرار و مدفوع و عرق را مورد توجه فضولات بدن زیاد هستن

 قرار میدهیم:



از میزان رنگ و شدت بو میتوان به گرمی یا سردی شخص پی برد. اگر رنگ تیره 

بود و بوی تند و شدیدی داشت بر مزاج گرم دلالت می کند و اگر رنگ و بوی 

 داشت بر مزاج سرد دلالت می کند. کمی

اج رطوبی دلالت دارد و فضولات غلیظ بر مزاج خشک فضولات رقیق بر مز

 دلالت دارد. 

 انفعالات نفسانیه .10

قوت و سرعت و کثرت بر مزاج گرم دلالت می کند و برعکس آن یعنی ضعف و 

 کندی و قلت بر مزاج سرد دلالت میکند.

اگر انفعالات نفسانی، ثبات و پایداری داشته باشند بر خشکی مزاج دلالت میکند و 

 س باشد بر مزاج رطوبی.برعک

 تنوع طلبی و وقاحت و شیطنت و بی حیایی بر مزاج گرم دلالت دارد.

 حیاء و احتیاط گری و ترس و کم حرفی و آرامش بر مزاج سرد دلالت دارد. 

با نشانه هایی که ذکر شد می توانید به این نتیجه برسید که مزاج شما کدام  نتیجه:

ممکن است شما در بعضی نشانه ها گرم باشید یک از مزاج های چهارگانه است؟ 

و در بعضی سرد باشید ولی نتیجه مهم است که کدامیک از نشانه ها در شما بیشتر 

نشانه از سردی داشته  15نشانه از گرمی را داشته باشید و  30باشد. مثلا اگر 

باشید، شما گرم هستید ولی برای محاسبه و پیدا کردن نقطه سلامت خود بر روی 

کم کنید که در نتیجه میزان  30نمره ی سردی را از  15جدول مختصات، باید 

باشد مزاج شما گرم  20و اگر نمره خشکی شما هم درجه است.  15گرمی شما 

 30باشد و نمره خشکی شما هم  30و خشک است. ولی اگر نمره گرمی شما 

 باشد مزاج شما خیلی گرم و خیلی خشک است. 

 

 

 



 اخلاط چهارگانه

غذایی که مصرف می کنید بعد از هضم معدی و هضم کبدی به چهار خلط دم، صفرا، بلغم و سودا 

تبدیل میشود و در هضم عروقی در بدن جریان پیدا می کند و با هضم بافتی، جزء اندام ها میشود و 

 خرج بدن میشود. 

 د شوند، سبب بیماری میشوند. این اخلاط اگر در بدن کمتر از حدنیاز یا بیشتر از اندازه و یا دچار فسا

 یا بیماری های مزاجی سوء مزاج ها 

 سوء مزاج ها را به دو نوع مادی و غیر مادی تقسیم می کنند: 

ثلا با زیاد شدن خلط صفرا ، بدن دچار سوء مزاج میشود مبا افزایش یک خلط یا خلطی:مادی  .1

 ن را خواهیم آورد.علایم آی به وجود می آید که و خشک یگرم در بدن، بیماریهای ناشی از

 سوء مزاج می شود. مثلا ، بدن دچاریکی از مزاج ها با افزایش غیر مادی یا غیرخلطی یا ساده: .2

 یشخص ،نزیاد میشود و ممکن است با تکرار آقرار گرفتن در معرض آفتاب، گرمای بدن  با

 دچار گرمازدگی و خارش بدن و بیماریهای پوستی شود. 

ه گرفتیم که بیماری های مزاجی همیشه به دلیل افزایش اخلاط چهارگانه از این گفتار نتیج

 نیست و گاهی بدون حضور خلط است.

 

 نشانه های افراد گرم و خشک سرشتی

 لاغر با استخوان بندی درشت . 1

 . در لمس گرم و خشک2

 . زردی پوست 3

 . موهای پرپشت و گاهی مجعد4



 . مستعد طاسی سر 5

 نسبتا زیاد . خشکی دهان و عطش6

 . مستعد خارش با خوردن گرم و خشک ها7

 . تمایل به ترشی ها8

 . پر تحرک9

 . زود عصبانی شدن و زود آرام شدن10

 . میل جنسی بالا با توان کم11

 

 سوء مزاج گرم و خشک )غلبه صفرا(نشانه های 

 خستگی زودرس

 خارش پشت بدن

 احساس سوزن سوزن شدن بدن 

 مزه زبان ناشتا تلخ 

گ زبان زردرن  

 احساس تهوع

 تضرر از خوردن گرم و خشک ها

 زود خشمگین

 گرمازدگی یا گر گرفتگی

 جوش های نوک تیز با خوردن گرم و خشک ها بیشتر

 عطش زیاد



 دلشوره و اضطراب

 خواب جنگ

 زود تصمیم گرفتن

  و سوء مزاج گرم و خشکبرای افراد گرم و خشک خوراکی های سازگار  

 

 بامیه،خیار، کاهو، کدو، گشنیز، خرفه، اسفناج، ، تخم مرغ عسلیماهی ،  

   ،آلو، زردآلو، هنداونه، انار، شفتالو، هلو، شاتوت، گلابی، لیموترش، نارنج، نارنگی، انگور

 پرتقال، 

 ،جو، ماش، نخود، ماست، کشک، قره قروط 

  ،روغن زیتون، روغن کنجد.  

 دوغ، ماءالشعیر،آب غوره، آب لیمو، سرکه، گرد غوره، لیمو عمانی، سماق ،  

   آب انار ترش، شربت ریواس، شربت زرشک، شربت آلبالو، شربت عناب، سکنجبین، رب

 انار ترش، 

 (انواع سالادهای خام و نیمه پخته )به ویژه همراه با سرکه  

  ،سوپ ماش، سوپ اسفناج، سوپ جو، بورانی اسفناج  

  ش دوغ، آش آلو، خورش آلو اسفناجآبدوغ خیار، آ  

 کمتر در فصل زمستان و در سن پیری باید  سردی که ذکر شده ته خوراکی هایالب: توجه

 مصرف شوند و در سن جوانی و فصل تابستان بیشتر مصرف شوند. 

   

 

 



  خوراکی های ناسازگار برای افراد گرم وخشک و سوء مزاج گرم و

)غلبه صفرا( خشک  

 نی،مرغ محلی ، تمام پرندگان کوچک،   میگو، شتر، چربی های حیوا  

   ،فلفل سبز، فلفل قرمز، سیر، پیاز، جعفری،شاهی، شوید، کرفس، بادرنجبویه، ترخون

 شنبلیله، مرزه،

   ،خربزه، گردو، فندق، پسته، خرما، نارگیل، سیاه دانه  

 روغن آفتابگردان، کره، روغن حیوانی، روغن کنجد.  

  ،خردل، دارچین، زنجبیل، میخک، جوز 

  نه، دانه کرفس، فلفل قرمز، فلفل سیاه، رازیا  

 ،زعفران، نمک، گلپر 

   ،عسل، شربت زعفران، سس خردل، سرخ کردنی ها  

 فسنجان شیرین ،کله پاچه، خوراک مغز 

  توجه: این خوراکی ها اگر در حد کم و در فصل زمستان مصرف شوند غالباً عوارضی ایجاد

خواهند داشت.  این خوراکی ها در سن جوانی و در فصل تابستان عوارض بیشتری نمی کنند.  

  .البته افرادی که دچار غلبه این مزاج هستند سعی کنند به هیچ عنوان مصرف نکنند 

 :تدابیر دیگر گرم و خشک ها 

جراحی، اورژانس، غریق نجات و....شغل مناسب؟ شغل هایی که نیازمند سرعت عمل دارند مانند:   

باشد. مزاج گرم و خشکهمسری که دارای همسر مناسب؟   

پرهیز کنند.خشن و هیجانی   فیلم های از ی مناسب؟فیلمها  

باشد.آرام و ملایم موسیقی مناسب؟   



)فراموش نکنیم که موسیقی غیر طبیعی از نیازهای اساسی انسان نیست ولی اگر بخواهیم طبق ظرفیت 

بعضی انسان های علاقمند به موسیقی صحبت کنیم باید اینگونه گفت که بعضی موسیقی ها مضر 

روح هستند خصوصاً اگر تکرار شوند و دارای زیر و بم زیاد و اشعار شهوت آلود یا غمناک سم و ج

اما موسیقی هایی که مناسب مجالس فساد نیستند و همراه اشعار  ضرر آن بیشتر می شود.که باشند 

گوش کرد.(زنگ تفریح  هستند را می توان به عنوانعرفانی   

مثل صندل خنکعطرها و رائحه های عطرهای مناسب؟   

آبی آسمانیرنگ های مناسب؟   

ماء الشعیر طبی، سکنجبین آب سیب و شکر و سرکه سیب مصرفتوصیه های دیگر؟   

بجوشد تا به  میبا حرارت ملا وانیل نصف بی+ سرکه س وانیل نصفشکر شرخ  +وانیدو ل بیآب س

.قوام برسد . 

. شود لیآب م وانیل کی همراه یدو قاشق غذاخور یال کیهر دفعه   

 

 

 

 

 

 

 

 



 نشانه های افراد گرم و تر
 هیکل درشت و عضلانی .1

 موهای پرپشت .2

 تحمل بی خوابی .3

 پوست گرم و مرطوب .4

 سریع و پرانرژی .5

 میل و توان جنسی بالا .6

 عروق برجسته .7

 شجاع .8

 میل به شیرینی و ترشی .9

 غلبه دم( نشانه های سوء مزاج گرم و تر(  

 احساس سنگینی در بدن یا سر یا پشت چشم 

 چهره یا چشم قرمزی  

 ینی در بدن یا سر یا پشت چشماحساس سنگ  

 خمیازه کشیدن و کش امدن 

 کسالت و خواب آلودگی 

 تورم و پف زیر چشم 

 مزه دهان ناشتا شیرین 

 عروق بدن برجسته و پر 

 سرگیجه 

 فشار خون بالا 

 
 



افراد گرم و تر، سوءمزاج گرم و تر  با راکی های سازگارخو   

  بهتر است    هر قدر مصرف غذاهای حیوانی به ویژه گوشت در گرم و تر ها کمتر باشد

.مناسب ترندگوشت های دریایی    

 بادمجان) افراط نکنید( ، گوجه فرنگی، ریواس، ترشکگشنیز ،  

  

 ارنگی، خیار، آلو، آلبالو، گیلاس، زغال اخته، غوره، شاه توت، نارنج، لیمو ترش، پرتقال، ن

 زرشک، میوه های ترش، هندوانه، آناناس، قیسی، گلابی، زیتون

  

 بادام درختی، پسته، انجیر، انگور، سیب شیرین، توت سفید، زردک، هویج  

 ارزن، جو، عدس، ماش، نخود فرنگی، خاکشیر، گندم، کشک، ماست، قره قروط  

 ر گوسفند، کره، ماست چکیده، روغن زیتون، روغن حیوانی، روغن شیر محلی تازه گاو، شی

  کنجد

  ،گرد غوره، سماق، لیمو امانی، تمبر هندی، رب، آب لیمو، آب غوره، سرکه، تخم  گشنیز

  سماق

 آب هویج، آب سیب، آب انگور، ترشی های طبیعی، آب زرشک، آب انار  

 آلو آش ،آش انار  

 

 

 

 

 



تر و سوء مزاج گرم و تر )غلبه دم(مزاج گرم و خوراکی های ناسازگار    

 بوقلمون، میگو، گوشت و تخم اردک و مرغابی، دنبه گوسفند. 

 ( معتدل استفاده شود، پیاز، سیر، ترب، تربچه، خرما،  ️⬅شلغم، شبدر، خربزه، طالبی، گرمک(

 موز، مویز، کشمش، بالنگو، انبه، فندق

  

  تخم طالبی، تخم خربزه، کنجد، ارده، سمنو، نشاسته، رشته، روغن کرچک، روغن

 .آفتابگردان، روغن دنبه

   

  ،شقاقلشویدفلفل سیاه، فلفل سفید، میخک، زنجبیل، رازیانه، نعناع، آویشن ، . 

   

 ه انگور، چای های گیاهی با طبع عصاره انبه، عسل، شکر، نمک، شیر موز، شیر عسل، شیر

  گرم

کباب کوبیده و برگ گوسفندی )در حد کم ضروری است(، ماکارونی، اسپاگتی، کیک ها، 

 بیسکویت، اغلب غذاهای شور و شیرین، فرنی

 تدابیر دیگر گرم و ترها 

 1 .مدیریتی، اعتماد به نفس و جدیت شغل هایشغل مناسب ؟  

 2 . و خشک یا گرم و تر گرمهمسری با مزاج همسر مناسب؟  

 3 . خانوادگی و احساسی و کمی هیجانیفیلمهای مناسب؟  

 4 .موسیقی مناسب؟ سنتی  

 5 .مثل سفید، زرد، آبی ؟رنگ های مناسب  

 6 .عطر مناسب؟ خنک در صورت دماغ گرم  

 7 . بالا )سالانه یک تا سه بار حجامت برای این مزاج ضروری فشار خون بیماری های مستعد؟

شرایط جسمی( است بستگی به  



 

 سرشتی نشانه های افراد سرد و تر  

 هیکل درشت پرچربی .1

 موهای کم پرپشت .2

 لمس سرد و نرم   .3

 خواب سنگین و عمیق .4

 کم تحرک .5

 اذیت شدن با خوردن سردی ها .6

 میل و توان جنسی کم .7

 میانه رو و محتاط .8

 نشانه های غلبه سوء مزاج سرد و تر و بلغم   .9

 

 های غلبه خلط بلغم )سردی و تری(ه نشان

 سنگینی بدن 

  احساس سردی 

 رنگ صورت یا بدن سفید 

 ترشح زیاد بزاق در خواب یا بیداری 

 عطش کم 

 پرخوابی 

 ضعف هضم 

 کسل و بی حوصله 

 کند فهمی 

 خواب برف و باران 

 درد مفاصل 



 از اندازه با اختلال در نشستن و برخاستنبیش  چاقی  

 سفیدی مو 

 پژمردگی و افتادگی پوست 

 دردهای پیری 

 

 

ا مزاج سرد و تر و غلبه سرد ی و تری و بلغمبخوراک های سازگار    

 گوشت گوسفند، بزغاله، خروس محلی، پرندگان کوچک مثل کبک و بلدرچین. شتر مرغ 

  ، بادرنجبویه، ترب وتربچه) با احتیاط خورده شود( ، نعناع ،سیر پخته،پیازپخته،تره پخته

 . ترخون ،شنبلیله، مرزه

 از افراط بپرهیزید(، گردو، فندق، انگور ، خرما )به جز از ساکنان  جنوب  

  نارگیل، موز ،سیب شیرین، خربزه .  

 رازیانه )خانم ها احتیاط کنند (، بالنگو، نخود به هر شکل ممکن، کنجد. 

  (روغن حیوانی، روغن ارده کنجد ،) پنیر نمک سود با گردو ) حداکثر هفته ای یک وعده

 . افراط نکنید(

 ی شود( ، هل، دارچین) مانع عفونت اخلاط م  

 زعفران، زیره ، آویشن، زنجبیل. 

 شیره انگور، شکر سرخ، ماءالعسل.  

 گوارش این افراد سنگین  با گوشت های لطیف) ترید نکنید چون هضم آن برای آبگوشت

مزاجاست( ،سوپ با سبزی های گرم  .     

       قهوه ای یا نیم قهوه ایبرنج .  

 

 

  



 خوراکی های  ناسازگار برای سرد و ترها 

 

 

 مرغ های پرورشی، گوشت بز به ویژه بز پیر،  و گوساله ، ماهی گوشت گاو،  

 سفیده تخم مرغ، همبرگرسوسیس و کالباس ،  . 

 برای سرد و ترهاخوراکی های  ناسازگار خیا  

 مرغ های پرورشی، گوشت بز به ویژه بز پیر،  و گوساله ، ماهی گوشت گاو،  

 یده تخم مرغ، سف، همبرگرسوسیس و کالباس  . 

 خرفه خیار ، کاهو، کدو ، اسفناج، گشنیز ، قارچ ، . 

   

 انواع آلو ، هلو، کیوی، مرکبات، توت فرنگیهندوانه ، .  

 تخم تخم کدو، تخم کاهو ، تخم کاسنی، نشاسته ،تخم خرفه، دانه کدو تنبل ،

 . خیار، تخم هندوانه، جو ، ماءالشعیر

 روغن تخم کدو ، کره گیاهیر تازه ، روغن نباتی، ماست ، پنیکشک ، شیر ، . 

   

  سس گوجه فرنگیلیمو عمانی ، سماق ، غوره ،  

 شربت زرشک ، شربت آلو، دوغ ، چای ، شربت عناب، شربت آلبالوشربت لیمو ،

، انواع سس ها و نوشابه های صنعتی، ماءالشعیر طبی بنفشه  

 

 

 

 

 



  تر تدابیر دیگر سرد و ترها و افراد دچار سوء مزاج سرد و  

 

   ازدواج  

 .اهل آرامش و سازگاری هستند در نتیجه با هر مزاجی سازگاری دارند

 با افراد  گرم و  و تا حد ممکن از  ازدواج این افراد بهتر است با هم مزاج خود ازدواج کنند

دخشک پرهیز نماین  

  شغل  

  ،مشاغلی که با ارباب رجوع بیشتر سر وکار دارد مناسب این افراد است. مثل معلمی 

 پرسنل اداری ادارات پر مراجعه، شغل های بیمارستانی 

  معماری برای این افراد هم انتخاب خوبی است  

 شغل های مدیریتی را می توانند انتخاب کنند 

 و  های فنی و مهندسی شغل مثل هر شغلی که به فوریت و حساسیت نیاز دارد انتخاب نکنند

 جراحی 

   هیجانی مثل؟ فیلمهای مناسب سرد و ترها  

 آهنگ سرد مثل رپ ممنوع است؟ موسیقی مناسب.  

 مثل قرمزسرد و ترها؟  رنگهای مناسب  

 گرم مثل نرگس؟ عطرهای مناسب  

 

 

 

 



 یسرشت نشانه های افراد سرد و خشک  

 

 در لمس خشک و سرد .1

 عدم تحمل هوای سرد .2

 تمایل به خوردن شیرینی و گرمی .3

 زود سیر شده و زود گرسنه میشوند. .4

 میانه رو و محتاط  .5

 منظم  .6

 درون گرا .7

 توان و میل جنسی ضعیف  .8

  

 

 سوء مزاج سرد و خشک )غلبه سودا( نشانه های  

 یاحساس کسالت و خستگ  

 خواب سبک یا بی خوابی 

 خواب های آشفته یا کابوس 

 فکر و خیال زیاد 

 خشکی پوست و بی طراوتی 

  اشتهای کاذب و ریزه خواری  

 پرمو شدن بدن 

 سوزش سر دل 

 مزه دهان ناشتا شور 

 علاقه به گوشه نشینی و افسردگی 

  یبوست مزاج 



 گودی زیر چشم ها 

 لاغر شدن تدریجی 

 لخته بودن خون قاعدگی 

 

 

با مزاج سرد و خشک و سوء مزاج سرد و خشک و غلبه سودا سازگارها  

 ی عسلیمحل مرغ تخم ،ی، پرندگان کوچکمحل مرغ بزغاله، ،گوشت گوسفند، 

ی و تره به صورت پختهشاه ویاز پ ویه،تربچه، نعناع، سیر بادرنجبو   

 یز، کشمش، مو ترب، شلغم، ،مرزه ،یلهشنبل ،ترخون  

 انار شیرین، انجیر، خربزه، کنگر، آلو شیرین، فندق 

  یا، تخم کافشه،لوب ،رازیانه، بالنگو، نخود، کنجد، گندم  

  یر گوسفندیش ،یوانیح روغن کنجد، روغن ،پنیر تازه با گردو، شیر گاو   

 یلنارگ آب ،عسل سرخ، شکر ،گل گاوزبان، سنبل طیب، شیره انگور  

 یا سوپ  جوجه سوپ ،ی های گرم مزاجسبز با سوپ ،ی لطیفها گوشت با آبگوشت

. گوشت بره که از مواد گرم و پرانرژی تهیه شده باشد، نخود آب، کباب گوسفندی  

 (یوه ها )خورش به، خورش سیب، خورش آلوم خورش  

  یمو شیرینل ،یبس آب ،آب هویج  

 

 

 

 

 



  

 (غلبه سوداو سوء مزاج سرد و خشک )رد و خشک ناسازگارها با مزاج س   

 یرابی، پاچه، قلوه، س مرغ، شتر ،ی، بز به ویژه بز پیرپرورش مرغ ،یماه گوساله، ،گوشت گاو  

 همبرگر ،سوسیس و کالباس . 

  یا سبز) مصرف کمتر(، لوب ،(کمتر مصرف) ) مصرف کمتر( ، گوجه فرنگیسیب زمینی

  ،بادمجان

 ترشک ،، کلم، گل کلم، گشنیزسبز نخود ،یواس، قارچر   

 آلبالو آلو، ترش، انار ترش، پرتقال ،ی ترشنارنگ ،لیمو ترش،  

  یل، نارنج، گریپ فروت، تمشک، تمبر هندی، زالزالک، زغال اخته، زرشک، غوره، ازگ

  .چغاله بادام، گوجه سبز

 تمام میوه های ترش، میوه های نارسبلوط ، .  

 ی، شاهدانهفرنگ نخود  عدس، جو، ارزن، ،ذرت، بلال .  

 قروط قره ماست، ،یر کهنهپن ،کشک  

 تدابیر مزاج سرد و خشک

سرد و تریا      مزاج گرم و تر همسر مناسب؟   

حسابداری،بازپرسی، قضاوتشغل مناسب؟   

هنر و شعر و ریاضی و فلسفهتحصیل؟    

کمدی و هیجانیفیلمهای مناسب؟         

ملایم و سنتیموسیقی مناسب؟   

سبز، زرد، آبیرنگهای مناسب؟   

گرمعطرهای مناسب؟   



افسردگی و وسواس، بیماری های پوستیمستعد؟  بیماری های  

 

 

 کاربرد مزاج در تربیت فرزند 

نفس بر مزاج اثر گذار است )ان قوی النفوس تابعه لمزاجات الابدان( و مزاج هم بر نفس اثر گذار 

 است

 تربیت از امور نفسانیه است 

اثر گذار است: پس مزاج بر تربیت  

 نفس بر نطفه پدر و مادر حاکم است

: دیرتر تربیت می پذیرد خشکی مزاج  

زود انعطاف می پذیردمزاج تر   

 🔷ویژگی های اخلاقی بارز مثبت و منفی در مزاج ها 

  پرانرژی و فعال:  مثبت ویژگی ️⬅گرم و خشک رخاشگرویژگی منفی : عصبی و پ . . 

 مدیر و شجاع:  مثبت ویژگی ️⬅گرم و تر  ویژگی منفی : رفتار های مخاطره آمیز . . 

  صبور و با حوصله مثبت ویژگی ️⬅سرد و تر:  .ویژگی منفی : کند و تنبل .

 ویژگی منفی : بدبین و منزوی .سرد و خشک ️⬅ ویژگی مثبت : دقیق و منظم 

 ویژگی های رفتاری هر کدام از کیفیات 

 🔴جرأت، تندخویی و خشم، پرحرف، وقاحت. ️⬅گرم  

 🔵خوف و ترس، کم حرف، حیا، وقار، بلادت. ️⬅سرد  

  متنوع الرأی، رقت و الفت. ️⬅مرطوب  

  قساوت.ثبات رأی،  ️⬅خشک  



 بخل ،حقد، حسد، بی قراری، حرارت بالا، خشن،زود خشم، جاه طلب،  ️⬅ گرم و خشکی

 ثابت قدم. 

  شجاعت، خوشبین، خوشگذران، جدی.  ️⬅گرمی و تری  

. کاهلی، خوش مشرب، خونسرد، سست عنصر، کند ذهن و خمود و بلاهت ️⬅سردی و تری   

   

  یتینارضا اضطراب، نفرت، سوءظن، ️⬅سردی و خشکی  

 

 کته مهم: ن  

 .پس متخصصین تربیتی باید با توجه به این مزاج ها، گزاره های تربیتی خود را تنظیم کنند 

.......................................................... 

 به پایان آمد این دفتر حکایت همچنان باقیست

دوره تخصصی مزاج شناسی شرکت کنند.  و درمانگری درعلاقمندان به مباحث تخصصی   

1400دی ماه   

 مهدی شیروانی

 shakeran.groupاینستاگرام 

 mahdishakeran.irسایت 

 


