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  سته نفسانيه

 خشم، شادي، ترس، هم، غم، خجلت:انددر بيان حكما شش نوع اعراض نفساني مهم

 اين حركت يا از درون به بيرون است يا از بيرون .همه اعراض نفساني با حركت روح حيواني همراه هستند

 :به درون، يا مركب از هر دو حركت و يا ناگهاني است يا اندك اندك و تدريجي

  در خشم و نيز در شادي مفرط، روح حيواني به طور ناگهاني به سوي بيرون و ظاهر بدن حركت

 .كندمي

 كنددر شادي معتدل، روح با حركتي اندك اندك و ملايم به سوي بيرون و ظاهر بدن حركت مي. 

 گريزد، روح به طور ناگهاني به سوي درون بدن ميدر ترس شديد. 

 كنددر غم و اندوه، روح اندك اندك به درون بدن حركت مي. 

  در هم (كه در بردارنده هم بيم و هم اميد است) و در خجلت (كه در بر دارنده هم ترس و هم

 .كندشادي است) روح در هر دو سو، باري به درون و باري به بيرون حركت مي

در حركت روح به درون يا بيرون بدن، خون و حرارت غريزي نيز با آن همراهي و حركت :ه مهمنكت

 .كنندمي

 حفظ سلامت روح و روانكلي راهكارها و تدابير 

بخشي از راهكارهاي حفظ سلامت و بهداشت روح و روان، مربوط به عواملي چون مواد غذايي، وضعيت 

عوامل فرهنگي اجتماعي، ژنتيك، عوامل تربيتي و  مواد زائد در بدن، خواب و بيداري، آلودگي هوا، تجمع

خشم  / اضطراب و نگراني / شادي / هركدام از حالات روحي مختلف مانتد ( غم .باشدمي …اجتماعي و 

 .طلبندگذارند كه تدابير خاص خود را مياي بر ما مي) تاثير ويژه..و 

 وح و روانفرمان و توصيه كلي براي حفظ سلامت ر ١٠

به معناي آن نيست كه به » روزه خبري« .از تنش هاي احتمالي دوري كنيد و روزه خبري بگيريد .١

اخبار بي توجه باشيم بلكه به اين معناست كه اولاً انتظار خبر معجزه آسايي را نداشته باشيم، و 

زيادي (شايد در ثانياً همه اصول مبتني بر سبك زندگي صحيح و سالم را رعايت كنيم اما وقت 

 .حد حداكثر ده دقيقه) را صرف اخبار نكنيم و حتي اگر از آن هم بگذريم شايد بهتر باشد
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(هردوساعت در طول روز براي ايجاد حس آرامش و نشاط  .دستور تنفس عميق را فراموش نكنيد  .٢

 و يا در هنگام بروز خشم)

 باغباني كنيد (حتي در آپارتمان) .٣

با فرزندان و از حركات ورزشي سبك و گروهي خصوصاً پياده روي و با هم بازي كنيد بخصوص   .٤

 .ورزش هاي فكري مانند يوگا غافل نشويد

 مسافرت برويد (لازم نيست خيلي دور و دراز باشد)  .٥

(در افراد با غلبه گرمي و خشكي و امكان پرخاشگري از موسيقي  .موسيقي مناسب گوش كنيد  .٦

حزن و اندوه در كنار سايردرمان ها از موسيقي هاي شاد و فرح  آرام و ملايم و در افراد با احساس

 بخش استفاده نمود)

افراد با احساس بي قراري، اضطراب، يا  .(هر رنگ طبعي دارد .رنگ هاي مناسب انتخاب كنيد  .٧

پرخاشگري از رنگهاي ملايم آبي، سبز كمرنگ، بنفش يا صورتي ملايم و افراد با احساس كسالت، 

ردگي از رنگ هاي پرانرژي مانند زرد براق، نارنجي، قرمز و طلايي در محيط خستگي يا افس

 .پيرامون خود استفاده نمايند)

 .طلوع خورشيد را دريابيد و سحرخيزي را عادت خود سازيد  .٨

(براي افراد با احساس اندوه نرگس، اسطوخدوس، مريم، ياس، ميخك  .عطرهاي مناسب برگزينيد  .٩

ر و مشك و براي افراد تندخو و پرخاشگر با سوء مزاج گرم عطر گلاب، طبي و در موارد خاص عنب

 .خيار تازه، بنفشه، نيلوفر و در موارد خاص كافور و صندل مناسب خواهدبود)

 .ز مشاهده زياد تلويزيون و يا كار طولاني با رايانه و گوشي همراه بپرهيزيدا .١٠

  و حالات هيجاني آن هاي مغزانواع كنش

را درمان كنيم لازم است در ابتدا به علل رخ دادن اين  هاي روحي و روانيبيماري انيمبراي اينكه بنو

و حالات هيجاني آن اختلالات  هاي مغزانواع كنش در اين متن سعي داريم بر اساس .ها پي ببريمبيماري

 .روحي و رواني را در مغز تشخيص دهيم
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 كنش هاي سياسي و تشخيص اختلالات رواني

 پندار و حدسنيروي   .١

دهند و اگر انسان در اين زمينه اي هستند كه نيروي سراسر مغز را نشان ميپندار و حدس آينه

  .مشكل داشته باشد، دليلي است براي آنكه در مغز خللي به وجود آمده است

 نيروي تخيل و تصور .٢

 :آيداگر نيروي تخيل و تصور انسان آسيب ببيند چند حالت به وجود مي

علت اين بيماري  .نمايدكند، فراموش ميانسان هرچه را حس مي:ار افتادن اين نيروالف) از ك

دهد ناتواني ذهن اين موضوع را نشان مي .است يا ذهن به طور كلي از كار افتاده ناتواني ذهن يا

در اين حالت در  .كه به علت سردي، رطوبت يا خشكي آسيبي به عقب مغز وارد شده است

 .شخص عقلش را از دست داده است گوينداصطلاح مي

كند كه وجود ذهن چيزي را تصور مي:ب) ناتواني، كاهش و از مجراي طبيعي خارج شدن اين نيرو

نيز علامتي است  ناتواني نيروي حس .اين موضوع نشان از ناتواني نيروي حس دارد .خارجي ندارد

گويند ن حالت در اصطلاح ميدر اي .از سردي بيش از اندازه يا خشكي و رطوبت در جلوي مغز

 .شخص دچار احمقي شده است

ج) اگر تشويش و تغيير در نيروي تفكر و تخيل پديد آيد، به اين صورت كه شخص به چيزي كه 

گوييم دچار اختلاط عقل شده وجود ندارد فكر كند يا چيز بدي را خوب بداند در اصطلاح مي

اي سودايي اي صفرايي در مغز، وجود مادهوجود مادهوجود ورم مغز، :علل اختلاط عقل شامل .است

اگر با ترس نيز همراه  .شودكه ماليخوليا به همراه دارد و در اين حالت شخص دچار بدبيني نيز مي

 .مزاجي مغزباشد دليل بر سردمزاجي مغز است و اگر با خشم همراه باشد دليلي بر گرم

 كنش هاي جنبشي و تشخيص اختلالات رواني

 :توان به وضعيت مغز پي بردروي حركات انسان نيز مياز 

 باشدانساني كه چابك و سرحال است مزاج مغزش در اصل گرم يا خشك مي. 
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 باشدانساني كه تنبل و سست است، مغزش سرد مزاج يا تر مزاج مي. 

 نساني كه بيمار است و حركاتش با اضطراب همراه است و كمتر آرامش دارد، مزاج گرم بر ا

 .ش چيره شده استمغز

 باشدانساني كه حركاتش آرام است و نيروي حركتي زيادي ندارد، مزاج مغزش سرد مي. 

 وضعيت چشم و تشخيص اختلالات رواني

توان به وسيله آن اختلالات روحي و رواني را تشخيص داد يكي از موارد جالب و بسيار آسان كه مي

 :وضعيت و حركات چشم است

 ها روي هم بروند به اند و اگر پلكها از حركت باز مادهماند و پلكمي چشمي كه به حالت باز

 .دهد مغز با بلايي بزرگ روبه روستشوند، نشان ميزحمت باز مي

 هايي زند، نشان از التهاب و گرمي مغز دارد و نشانههايش را زياد برهم ميشخصي كه پلك چشم

 .از ديوانگي دارد

 دارد، دليل بيماري وسواس و ماليخولياستد و چشم بر نميشوشخصي كه به جايي خيره مي. 

 حالات هيجاني و تشخيص اختلالات رواني

 :توان به وضعيت مغز و ابتلا به اختلالات رواني پي برداز حالات و هياجانات نيز مي

 غم و اندوه و دور شدن از مردم و گوشه نشيني، بيانگر بيماري صرع يا ماليخولياست. 

 دهدبدون علت، صرع يا ماليخوليا گرم يا بيماري مانيا را نشان مي خشمگين شدن. 

 علت، آژير تباه شدن عقل و سستي مغز استهاي بيخنده. 

 رابطه مزاج با حالات روحي

غم، :يعني حالات رواني مانند .اي دو سويه و متقابل استو حالات روحي و رواني رابطه مزاج بدن رابطه

ت، اميد، نااميدي، انديشه، يأس و كارهاي دقيق و ظريف، خجالت و ترس، بر اندوه، شادي، لذت، شجاع

 .كنندمتقابلاً گرمي و سردي و تري و خشكي بدن اين حالات را ايجاد يا تشديد مي .گذارندبدن تاثير مي

 هستند گرمي و سردي داراي مزاج و طبيعتي از جنس حالات رواني  همه. 
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  دوستي ها  .دهندهاي نااميدكننده، سردي به تن و روان ميپيامكلمات اميدبخش گرم هستند و

 .اند و دوري و قهر، سردندمگر

تواند اشتهاي انسان را كور كند، ضربان قلب را كاهش دهد و كارايي بدن را به از اين رو پنداري سرد، مي

تواند ضربان قلب را افزايش دهد، به انسان نشاط بخشد و توان برعكس، پنداري گرم، مي .حداقل برساند

 .و انرژي انسان را چندين برابر نمايد

شوند كه حرارت، روح و قوا از بدن در اينجا هر دو باعث مي .باشدگرم و خشك مي مزاج خشم و شادي

كند؛ شادي را آرام آرام در شخص ايجاد مي شادي اين كار .بيرون رفته و چهره شخص برافروخته گردد

به همين  .دهداما خشم به طور ناگهاني اين كار را انجام مي .باشدملايم و درست، خوشايند مزاج قلب مي

شود و هنگام ترس، به سبب حركت گرمي و دليل است كه هنگام خشم، صورت سرخ و برافروخته مي

 .شودخون به درون بدن، رنگ بدن پريده مي

سردي و تري و سردي و خشكي روح و قوا را به  .سرد و خشك است مزاج اندوه سرد و تر و مزاج ترس

ترسد، گيرد و ميكند كه شخص يكدفعه دلشوره ميترس به طور ناگهاني اين كار را مي .برندعمق بدن مي

 .دهدولي اندوه تدريجا و كم كم اين كار را انجام مي

 مزاج حالات روحي و رواني

 .مزاج خشم گرم و خشك است .١

 .مزاج شادي گرم و خشك است .٢

 .مزاج هيجان گرم و خشك است .٣

 .مزاج نگراني گرم و تر است .٤

 .مزاج ترس سرد و تر است .٥

 .مزاج افسردگي سرد و خشك است .٦

 .مزاج غم و اندوه سرد و خشك است .٧

 تأثير متقابل حالات روحي و رواني و مزاج بدن بر يكديگر
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ها ها، نوشيدنيتر از خوردنياثر حالات روحي رواني در افراد بيشتر و سريع:شود كهيحكيم جرجاني متذكر م

شناختن و بكار گرفتن فوايد و ضررهاي حالات روحي رواني و  .و ديگر اصول ضروري براي حيات است

 .باشدها ميها، اصلي بزرگ در حفظ سلامتي و درمان بيماريمزاج آن

 شوند، به نظر ديگران در مورد خودشان توجه و برانگيخته مي زود عصباني مزاج افراد گرم

زنند، سرعت و رواني كنند، زياد حرف ميكنند، با جرات و جسارت كارهاي جديد را شروع مينمي

 .كلام زيادي دارند و صدايشان بلند است

 سخن و پراحتياط كمشود، اين افراد، اما ها مشاهده ميبرعكس اين حالت افراد سرد مزاج اما در

 .توانند آرام و بدون عجله كارها را انجام دهندها ميآن .هستند و تأني در كلام دارند

 رطوبتي كه همراه  .گرم هستند، معمولاً شجاع، جسور و خونافرادي كه مزاجشان گرم و تر است

 .شود بتوانند راحت با ديگران ارتباط برقرار كنندشود، باعث ميبا گرما مي

 زاج حالات روحي و رواني، عاملي مؤثر در سلامتي و تعادل انسانم

طب سنتي در كنار ديگر عوامل موثر در سلامتي و تعادل انسان، در درمان بيماري، به حالات روحي و 

هر كس با توجه به مزاج خود قادر خواهد بود حتي  .اين حالات، توجه لازم را دارد مزاج رواني فرد و

 يا و  حالات رواني خود را كنترل كرده، يا از قرار گرفتن در شرايط به وجود آورنده المقدور عواطف و

 .كند اجتناب تشديدكننده

(گرم و خشك ) بايد از قرار گرفتن در شرايطي كه موجب هيجان و  صفراوي مزاج  شخص: مثالبه عنوان 

خشك) بايد از قرار گرفتن در (سرد و  مزاج سوداوي يا شخص .يا خشم او شود، حتي المقدور اجتناب كند

  .شرايطي كه باعث تشديد غم و اندوه مي شود، جدا پرهيزكند

 سوء مزاج مغزي انواع

است اما ممكن است به دلايل مختلف دچار سوء مزاج يا غلبه خلطي شود و  سرد و تر مزاج طبيعي مغز

 :زمينه ساز بروز تغييرات خلقي و رفتاري گردد كه عبارتند از

  خوابي، افكار مشوش، عصبانيت سريعبي قراري، بي:گرم مغزسوء مزاج 

 كسالت، كندي حركات و افعال مربوط به مغز:سوء مزاج سرد مغز 
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 خوابي، وسواس و افكار منفي زيادبي:سوء مزاج خشك مغز 

 خواب زياد و فراموشي:سوء مزاج تر مغز 

حتي تفكر و تخيل رنج  شوند و از اختلال در حس و حركت ومي ضعف مغز بعضي بيماران دچار

  .خوردن و بوييدن مواد خوشبو مانند دارچين، گلاب، زعفران، سيب براي آنها مفيد است .برندمي

 روان  و جسم  سلامت تغذيه درنقش 

هايي مانند فست فود، كنسرو، غذاهاي آلودگي هوا، تجمع مواد زائد در بدن و مصرف بيش از اندازه خوراكي

هاي جسمي بلكه زمينه هاي غيرحلال نه تنها باعث بيمارينگهدارند و محرك و خوراكيآماده حاوي مواد 

تغذيه صحيح در حفظ و تداوم سلامت جسم و روح انسان  .گرددساز امراض روحي رواني مختلف نيز مي

اهميت زيادي دارد و داشتن يك برنامه غذايي صحيح و مناسب علاوه بر تندستي جسم در ايجاد نشاط و 

هر اندازه كه انسان قوي تر و  .داردهاي مصون ميادابي انسان نيز مؤثر بوده و بدن را از ابتلا به بيماريش

  .شودسالم تر باشد، كمتر دچار امراض روحي و رواني مي

 منظور از غذاي روح و روان چيست؟

هاي گوناگون ز راههاي انسان در بعد جسمي و رواني از طبيعيات و معنويات كه ابه مجموعه نيازمندي

 .شودگيرد؛ غذا اطلاق ميصورت مي

 انواع غذا

توان به غذاهاي خوردني، شنيداري، ديداري، پنداري، لمسي، جنسي و اُنسي ( تاثير روحيه انواع غذا را مي

غذاها علاوه بر اينكه جايگزين آنچه از بدن تحليل رفته هستند  .همنشين بر خلق و خو) تقسيم بندي كرد

از طرفي با  .ها نقش دارندكنند، بر سوخت و ساز، رشد، حركت و ترميم بافتانرژي را جبران مي و افت

توجه به اثرات خاص و مزاجي خود بر اعضاي مختلف جسم، روح و روان انسان و كل موجوديت فرد تاثير 

 .گذارندمي
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ل برخوردار باشند از سلامت هاي سرشتي در صورتي كه از اعتدااز ديدگاه طب سنتي و مزاج شناسي، مزاج

تغذيه صحيح و متناسب  يكي از مهم ترين عوامل مؤثر در اين باره، .جسم و روان نيز برخوردار خواهند بود

 .است با نوع مزاج هر فرد

 قانون تدبير به عين و علاج به ضد

 دارد؛ وجود »ضد به علاج« و  »عين به تدبير«   در طب سنتي قانوني به نام

 يعني اگر مزاج پايه و جبلي فردي گرم و خشك است و در تعادل مزاجي و صحت :ينتدبير به ع

 .است، طبيعت غذايش هم بايد گرم و خشك باشد

 اما اگر فردي غلبه گرمي و خشكي دارد بايد از مصرف غذاهاي با طبيعت گرم و :علاج به ضد

و كيفيت سرد و تر ميل  خشك پرهيز نمايد و علاج به ضد را رعايت كند يعني غذاهايي با طبيعت

 .نمايد تا سوء مزاج و بيماري وي تشديد نشود و مزاج به تعادل برگردد

 هاي مختلف و تاثير تغذيه بر رفتار و اخلاقمزاج

 :شودها و تأثير تغذيه بر رفتار و اخلاق افراد، پرداخته ميآن خلقيات و مختلف هايمزاج تشريح در زير به

 و گرم مزاجانتفاوت رفتاري سردمزاجان 

 :از مشخصات رفتاري افراد سرد مزاج و گرم مزاج اين است كه

 شوند؛ اما گرم مزاجان افراد سردمزاج در شروع يك كار مشكل دارند و به اصطلاح دير گرم مي

 .كنندكارها را به سرعت آغاز مي

  حالي كه اگر ضعف و سستي و كندي در افعال و رفتار ديده شود نشانه سردي مزاج است در

گردد و فردي با چنين ويژگي ممكن است ثبات گرمي مزاج گاه باعث شتاب زدگي و عجله مي

 .راي نداشته باشد

 زود عصباني شدن، خشمگين  .توام بودن افعال با اضطراب و تشويش نيز بر گرمي زياد دلالت دارد

، جسارت، پرسخني، شدن، برانگيختگي سريع، بي اعتنايي به قضاوت ديگران در مورد خود، جرات

افراد گرم مزاج اغلب  .سرعت و پيوستگي كلام، قدرت و بلندي صدا نشانه گرمي مزاج هستند
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قرار، تند و تيز، پركار و فعال، پرجنب و جوش و پرانرژي هستند، حافظه خوبي دارند و از قدرت بي

 .شوندرام مييادگيري و تجزيه و تحليل بالايي برخوردارند، زود عصباني شده و زود هم آ

 هاي مختلفخصوصيات روحي و رواني مزاج

 مزاج گرم و خشك

در فصل تابستان و هواي گرم هنگام بازگشت به منزل نوشيدني  مزاج گرم و خشك فرض كنيم فردي با

گردد از چنين فردي با توصيه مي .با طبع گرم بنوشد، در اين شرايط ممكن است به شدت عصباني شود

 .يك شربت خنك مانند شربت سكنجبين، ليموي تازه، آلبالو يا زرشك پذيرايي شود

دهند سوء مزاج گرم دارند بنابراين افرادي كه در برخورد با مشكلات بيشتر حالات پرخاشگرانه را بروز مي

غذاهاي حاوي ادويه تند و تيز مثل و علاوه بر تمرينات كنترل ذهن مثل تنفس عميق بايد از مصرف 

زنجبيل، فلفل، خردل، عسل كهنه، مغزها مانند پسته، سير، پياز خام، خرماي خشك، نوشيدني هايي مانند 

نسكافه و شربت زعفران؛ خوراكي هاي گرم و چرب مانند حلوا ارده و سرخ كردني ها و شب بيدار 

 .هاي طولاني خودداري كنندماندن

ماءالشعير طبي، سوپ  ج گرم و خشك توصيه مي شود مصرف خيار، كدو، گشنيز، هندوانه،به افراد با مزا

هاي متعادل مثل سكنجبين، گلاب، بوييدن عطرهاي ملايم و خنك مانند بنفشه، جو، حريره بادام، شربت

 .هاي طيبعي مثل صداي دريا يا آب روان را به كار برندگلاب و گوش دادن به نغمه

 مزاج گرم و تر

هاي شجاع و جسور بوده، به طور معمول آرام خصوصيات رواني افراد با مزاج گرم و تر اين است كه انسان

 .شوند اما هنگام عصبانيت ممكن است رفتارهاي مخاطره آميز داشته باشندهستند و دير عصباني مي

 مزاج سرد و تر

رادي كم انرژي و كند هستند، معمولا در مورد خصوصيات رواني مزاج سرد و تر نيز بايد اشاره كرد كه اف

 .شودرطوبت باعث انعطاف پذيري و خشكي باعث ثبات راي مي .صبور و آرامند و كمتر عصباني مي شوند

 مزاج سرد و خشك
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 .نيز افرادي دقيق، منظم، دور انديش، محاسبه گر و ريزبين هستند مزاج سرد و خشك گروه ديگر با

 رواني چه تأثيري دارد؟هاي سرد تغذيه در بروز بيماري

كساني كه دچار سردي رواني هستند افرادي منفي باف، بدبين، غم زده، افسرده و انزوا طلبند كه مسائل را 

 .كنندسخت و پيچيده ارزيابي مي

به اين صورت  .بنابراين هر كدام از حالات ذهني و رواني در ايجاد اشفتگي و بي تعادلي مزاجي مؤثرند

و كيفيت سرد و  سودا خلط» غم و اندوه و افسردگي  ،«م و كيفيت سرد و ترخلط بلغ« ترس كه

خلط صفرا و كيفيت گرم و » خشم و غضب و» خلط دم و كيفيت گرم و تر» وابستگي و تعلق ،«خشك

 .دارد» خشك

 بافيمنفي

به ها مدام مثل حركت آب به سمت سرازيري است و آن غلبه بلغم زندگي افراد با سوء مزاج سرد و

رود، اين همانطور كه آب تنها وقتي حرارات ببيند و بخار شود بالا مي .كنندجهت افكار منفي حركت مي

افراد نيز براي مثبت انديشي و رها شدن از منفي بافي بايد از لحاظ مزاج اصلاح و غلبه اخلاط تعديل 

 .شوند

 .كنندنگرش مثبت پيدا مي هاي گرم موجب گرم شدن طبع مغز شده و معمولامصرف متعادل خوراكي

ها اين شود اما با توجه به شايع بودن سردي در خانمها در زنان و مردان ديده ميمعمولاَ اين منفي نگري

 .گروه بيشتر مستعد درگيري با افكار منفي هستند

 فرد با مزاج گرم برخوردي .واكنش افراد با مزاج گرم و سرد نسبت به يك مسئله كاملا متفاوت است

آرام داشته و بيان مي كند كه اتفاق مهمي پيش نيامده اما فرد با مزاج سرد همين مسئله را چندين برابر 

كند و حتي ممكن است در تصورش حوادث بعدي را هم با منفي نگري پيش بيني كند واقعيت بزرگ مي

 :بايد درمان منفي بافي براي .كه اين ارزيابي نتيجه سردي رواني است

  ماه رعايت شود تا مغز كم كم به گرمي  ٦تا  ٤را اصلاح كرد و سپس تغذيه گرم طي سوء مزاج

اگرچه ايجاد گرمي در ذهن افراد  .در اين صورت ديگر فكرهاي منفي بروز نمي كند .متعادل برسد

 دارد زمان به نياز …افسرده، بدبين، غم زده، منفي باف و
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 ها را كنترل هاي آنعطريات گرم استفاده نموده و واكنشتوان از بوها و براي درمان هاي فوري مي

 .كرد

 خشم و غضب

يابد و متقابلا نيز اگر صفرا به طور غير متعادلي اگر خشم و غضب در فردي افزايش يابد، صفرا افزايش مي

 .تواند به حالات قهر و غضب منجر شودبنابر دلايل مختلف از جمله نوع تغذيه فزوني يابد مي

 ترس

 .شودخلط بلغم نيز به دلايلي مانند تغذيه سردي و تري زياد فزوني يابد موجب بروز حالات ترس مي اگر

 غم و افسردگي

گردد و همچنين اگر بعد از صرف تغذيه مولد سوداي نامتعال منجر به ايجاد حالات غم و افسردگي مي

سازد و تنفس زي را پنهان ميغذا احساس غم و اندوه عارض گردد، هضم مختل مي شود زيرا حرارت غري

 .رودشود و خواب از چشم غم زده ميبه طور كامل انجام نمي

 راهكارهايي براي مبتلايان غم و اندوه ( سوء مزاج سرد و خشك)

شود از مصرف عدس، قارچ، كلم خام، گوشت گاو، گوشت هاي فرآوري شده مثل به اين افراد توصيه مي

ذهاي آماده حاوي مواد نگهدارنده، پنيرهاي مانده و كهنه، غذاهاي سوسيس و كالباس، فست فودها، غ

 سوخته و ترشيجات پرهيز كنند

هاي گروهي، مصرف گوشت بره، زرده تخم مرغ عسلي، شير برنج، سحرخيزي، قدم زدن در طبيعت، ورزش

لوده سيب شيرين هاي مفرح با توجه به سازگاري مزاجي مثل فاها و شربتحريره بادام، شير بادام، خوراكي

شربت  رسيده و تخم شربتي، شربت تخم بالنگو، شربت بيدمشك، شربت بهار نارنج، مرباي بالنگ،

 .را حتما در برنامه خود بگنجانند شربت مويز يا جلاب

  خشم و عصبانيت

  تعريف و علل ايجاد خشم


