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 از نوشيدن بيش از اندازه چاي و قهوه دوري كنيد. 

 از عصبانيت، هيجانات رواني و زياد حرف زدن بپرهيزيد. 

 گرم كاهش دهيدرا به خصوص در هواي  غذاهاي گرم و خشك مصرف. 

 بهترين روش براي اين گونه افراد اين است كه از خوردن چاي و گرمي جات جدا بپرهيزند. 

 باشداي بسيار مناسب ميتخليه معده اين افراد به روش قي كردن دوره. 

 هاي گرم موجب برهم هاي گرم پرهيز كنند؛ نوشيدنيها بايد از مصرف نوشيدنيصفراوي مزاج

  .شودها ميراوي مزاجخوردن تعادل صف

  مزاج  تعادل يا طبع اصلاح

نيز براي حفظ سلامتي  تعادل در اخلاط بدن .برقراري تعادل در هر چيزي يكي از اصول مهم زندگي است

ها هميشه به سمت تعادل ها در زندگي روزمره بايد به شكلي عمل كنند كه مزاج آنانسان .ضروري است

جهت  .بهم بخورد باعث بروز بيماري خواهد شد تعادل مزاج هر رفتار يا كاري كه باعث شود .حركت كند

 .برقراري تعادل در امزاج بدن، بايد به چند نكته توجه شود

 اصلاح مزاجاصطلاح 

براي متعادل كردن مزاج خود، ابتدا  .، فوايد زيادي براي سلامت انسان داردتعديل مزاج اصلاح مزاج يا

بهم ريختن مزاج و  .را انجام دهيد و به طور كامل از مزاج خود آگاهي يابيد تشخيص مزاج تبايسمي

هاي مختلف و خطرناكي قرار غالبيت مزاج سرد به گرم يا گرم به سرد بدن را در معرض ابتلا به بيماري

 .دهدمي

ثيرگذار بر طبع ترين عامل تاالگوي مصرف مواد غذايي و مواد مصرفي در سبد غذايي يك فرد، مهم

و نوع آب و هوا را  مزاج غذاهاي مختلف شما بايد علاوه بر شناخت كامل از مزاج خود، .است  مزاج و

منظور از اصلاح مزاج همان متعادل كردن مزاج در  .شناخته و طريقه متعادل كردن مزاج را بلد باشيد

 .بدن است تا مزاجي بر جسم غلبه نكند و باعث بروز بيماري شود

دار، تغذيه نادرست، غذاي فاسد، هواي بد، صداي انطور كه خشم، تنفر، اضطراب، نااميدي، داروي عارضههم

 سالم، و صحيح تغذيه طبيعي، داروي محبت، اميدواري، آرامش، زند؛مي بهم را انسان مزاج …دلخراش و
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 همان خود مزاج اصلاح براي پس .بردمي پيش تعادل سمت رابه انسان مزاج دلنواز، صداي مطبوع، هواي

 .، بايد از بروز موارد ديگر نيز خودداري نماييددهيدمي انجام اقداماتي كه اندازه

نيازمند سپري شدن زمان كافي و اراده و  تعادل مزاج و رسيدن به اصلاح مزاج جه داشته باشيد كهتو

شود، قرار نيست مزاج بيان ميهايي كه براي اصلاح هيچ كدام از راه .تلاش روز افزون شخص بيمار است

 .كه به صورت دفعي اثر كرده و يا بدون توجه به ديگر موارد پيشنهادي تاثيرگذار باشد

 مفهوم اعتدال مزاج چيست؟

يكي از معاني اعتدال مزاج اين است كه مزاج فرد در نقطه وسط كيفيات  :اعتدال مزاج مطلق .١

اين حالت وقتي  .نه گرم، نه مرطوب و نه خشك يعني نه سرد باشد، .چهارگانه قرار گرفته باشد

شود كه عناصر چهارگانه آب، باد، خاك و آتش، به نسبتي كاملا مساوي در بدن فرد حاصل مي

آل و مطلوب به نظر آيد امّا درواقع، در نگاه اوّل، ممكن است اين وضعيت، ايده .وجود داشته باشند

نحو تعادل، يك مفهوم ذهني است كه در خارج،  اين .چنين تعادلي نه مطلوب است و نه واقعي

شما در كلّ هستي انساني را نخواهيد يافت كه از هر سمت و سو، خنثي و  .مصداق عيني ندارد

هاي اگر چنين انساني وجود خارجي هم داشته باشد، انساني است بدون كنش و واكنش .وسط باشد

 .انساني و بدون تعامل با هستي

 .مطلوب بودن اعتدال مزاج بايد نسبت به هدف از آن اعتدال سنجيده شود :باعتدال مزاج مطلو .٢

در اين حالت، ما به دنبال اعتدالي هستيم كه هدف هستي انسان يعني رشد جسماني و سلوك 

شود مگر به اين كه انسان داراي روحاني مطلوب را در تمام ابعادش تامين كند و اين حاصل نمي

، واقعي اعتدال مزاج اين .وبت باشد نه اين كه از اين جهات خنثي باشدسطح متعادلي از گرما و رط

و به لحاظ تئوري براي همه مردم قابل وصول است امّا در عمل، تنها و تنها حضرات 

اين با اعتدال  .مطلوبي برخوردار بوده و هستند اعتدال مزاج معصومين(عليهم السّلام) از چنين

 .اي كه بر اهل علم و معرفت واضح استسالهروحي تامّ ايشان تناسب دارد؛ م

هر يك از اخلاط در بدن انسان، در سه حالت اعتدال داشته باشند،   اگر :طاعتدال در اخلا .٣

 :اين سه جنبة اعتدال عبارتند از .شودعملكردهاي كاركردي و ساختاري بدن به درستي انجام مي
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(گرمي، سردي، تري و خشكي)  .چهارگانه خلطاعتدال در كيفيات  -٢ .اعتدال در مقدار خلط -١

 .اعتدال در قوام خلط -٣

 تعادل مزاجحفظ 

 :شودها توصيه ميخود رعايت نكات زير و توجه به آن  حفظ تعادل مزاج جهت

يعني عدم مصرف مواد غذايي با طبع  .سرد و گرم رعايت زمان مصرف مواد غذايي اصول كلي .١

 .ر طول شبخيلي گرم در طول روز و خيلي سرد د

 دما با محيط بنوشيدروزانه به ميزان كافي آب هم .٢

 .عدم نوشيدن آب از نيم ساعت قبل تا حداقل يك ساعت و نيم بعد از غذا .٣

 .پيشگيري از يبوست .٤

 .عدم استحمام در شب هنگام و پرهيز از دوش گرفتن با آب سرد يا آب داغ .٥

 )ورزش( فعاليت و تحرك كافي روزانههمچنين  و سحرخيزي توجه به خواب به موقع و كافي، .٦

در صورت مصرف چند مدل غذا، اين  .سعي كنيد در يك وعده غذايي چند نوع غذا مصرف نكنيد .٧

 .غذاها نبايد طبع يكسان يا به شدت متضادي داشته باشند

 .مصرف مواد غذايي داراي مواد نگهدارنده و صنعتي  خواري وخودداري از ريزه .٨

دهنده و طبخ طولاني مدت غذاهايي كه به علت تعدد مواد تشكيل( نعدم مصرف غذاهاي سنگي .٩

 )ممزوج شده اند

 .هاي درمانيها و تكميل دورهدقت در مصرف دارو، رژيم .١٠

 هاي مختلفاصلاح مزاج و برقراري تعادل در مزاج

 تعادل و اصلاح سوءمزاج دموي .١

مزاج گرم و مرطوب؛ كنترل دماي داخلي، يا همان  غلبه دم ترين اهداف اصلاح وضعيتاز جمله مهم 

كاهش فشار ناشي از حرارت بر روي اعضاي رييسه و قواي هاضمه، كنترل بخارات و رياح متصاعد و 

 :و رسيدن به تعادل مزاج اصلاح سوء مزاج دموي نكات مهم جهت .محبوس بدن، است

 پرهيز از مصرف آجيل. 
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 نوشيدن آب به آرامي. 

  و بحثپرهيز از عصبانيت و جر 

 تحرك و ورزش كافي 

 تر دوش بگيريددماي بدن يا خنكحمام رفتن را طولاني نكنيد و با آب هم. 

 عدم مصرف آب يا هر نوشيدني با غذا 

 غذاي چرب و سنگين ميل نكنيد. 

 از شيريني و لبنيات چرب دوري كرده و غذاي پركالري ميل نكنيد. 

 بخارپز، سالاد و غذاهاي جاتاستفاده كافي از ميوه 

 پيشگيري از يبوست و خودداري از پرخوري را مورد توجه قرار دهيد. 

  مصرف نمك و ادويه و آجيل را به حداقل برسانيد و در اين دوره از مجادله و جروبحث، شب

 .تحركي خودداري نماييددليل و بيش از حد طولاني) و بيداري (بيزنده

  كلي محدود كرده و كاهش مصرف غذاهاي دير مصرف غذاهاي با طبع گرم و مرطوب را به طور

 .هضم را مد نظر داشته باشيد

 تعادل و اصلاح سوءمزاج صفراوي .٢

كنترل دماي كبد و كاهش خشكي سراسري از  .شودبه جهت اصلاح مزاح صفراوي مواردي پيشنهاد مي

نگ رخسار، كاهش و در نتيجه ايجاد تعادل در ر) گرم و خشك(  طريق كمك به دفع اخلاط اضافي صفراوي

نكات مهم  .استرس هيجاني و پرخاشگري، تپش قلب، اگزما و كهير پوستي از اهداف اين برنامه است

 :و رسيدن به تعادل مزاج اصلاح سوء مزاج صفراوي جهت

 خودداري كنيد طبع گرم و خشك در اين دوره از مصرف غذاهاي با. 

 ادويه و نمك و آجيل خودداري كنيداز مصرف غذاهاي پركالري، چرب و سنگين و سرخ كردني ،. 

 مصرف كافي آب و مايعات و مصرف غذاهاي آبدار از اولويت هاي درمان شما است. 

  از مصرف غذاهاي آلرژي زا خودداري كرده و مصرف سيگار و مشروبات الكلي را كنار بگذاريد و

 .از عصبانيت پرهيز كنيد
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  همچنين چاي ليمو عماني به منظور كاهش دماي از مصرف زرشك، عناب، آلو، برگه، قيسي و

 .داخلي در طول روز بهره ببريد

 تعادل و اصلاح سوءمزاج سوداوي .٣

كاهش نگراني و استرس، كمك به ايجاد خواب منظم و با كيفيت و كاهش دردهاي متناوب با منشاء 

اصلاح غلبه  دافنامشخص، كنترل وسواس و در نتيجه ايجاد نشاط و افزايش ميل به زندگي از اه

توجه به مصرف آب كافي و خودداري از مصرف مواد غذايي با طبع  .است) مزاج سرد و خشك( سودا

 :و رسيدن به تعادل مزاج اصلاح مزاج سوداوي نكات مهم جهت .سرد و خشك اولويت درماني شما است

 آب سرد، از مصرف پنير، خشكبار، نوشابه هاي گازدار، بادمجان، قهوه، شكلات، فست فود ،

 .هاي ترش و همچنين دخانيات و مشروبات الكلي اكيدا خودداري نماييدخوراكي

 ورزش روزانه در محيط شاد ورزشي راهگشا است. 

  از تنهايي، خودخوري، گوش فرا دادن به درد و دل ديگران و همنشيني و معاشرت با افراد بدبين

 .و بدگمان خودداري كنيد

  وقت بگذرانيد انديشافراد مثبت ببريد و بااز عطرهاي گرم طبيعي بهره. 

 تعادل و اصلاح سوء مزاج مزاج بلغمي .٤

براي  .است  غلبه بلغم  حالي، خواب زياد و سستي نشانهافزايش سردي و رطوبت و در نتيجه رخوت و بي

مصرف خودداري از  .و سعي بسيار داشته باشيد صبر بايد مزاج بلغمي اصلاح يا همان غلبه بلغم اصلاح

چرا كه خود اين مواد غذايي مولد  .ها) اولويت درماني شما استخصوصا شب( مواد با طبع سرد و مرطوب

اصلاح  نكات مهم جهت .گذارند كه تغيير مزاج بلغمي طبق انتظار و نياز شما اتفاق بيفتدبلغم هستند و نمي

 :و رسيدن به تعادل مزاج سوءمزاج بلغمي

  به هيچ وجه نبايد همراه غذا (آب كافي و ولرم بنوشيد همراه با كمي عسل يا سكنجبين يا گلاب

 )آب خورد

 روي روزانه داشته باشيدبه خوبي ورزش كنيد و پياده. 

 هاي گرم بهره ببريدبا روغن روغن مالي بدن از. 
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 باشيد سحرخيز ها به حمام نرويد وشب. 

  حداقل برسانيدپرخوري نكنيد و مصرف نمك را به. 

 ترجيحاً قطع ( مصرف لبنيات، مرغ، ماهي و برنج را به حداقل رسانده اصلاح غلبه بلغم در طول

 .خواري نكنيدو ريزه) كنيد

  تعابير امروزي از مزاج

اند و بررسي سيستم با مروري بر مباحث مطرح در پزشكي مدرن كه به نحوي به بحث مزاج نزديك

چه تأثيري بر سيستم و متابوليسم بدن دارند و چرا مصرف برخي غذاها مثه  سردي و گرمي غذا و اين كه

كند زنجبيل و فلفل در بدن علائم گرمي و مصرف غذاهايي مثه خيار و ماست در بدن سردي ايجاد مي

 :شودچهار تئوري جهت بيان معادل امروزي مفهوم مزاج مطرح مي

 )خودكار عصبيتئوري و تعبير اول (تفاوت سطح پاسخ سيستم  .١

مواد غذايي با ورود به بدن بر عملكرد سيستم خودكار عصبي (سيستم اعصاب اتونوم) اثر گذاشته و آن 

 تقسيم پاراسمپاتيك و سمپاتيك بخش دو به عملكردي  و آناتوميكي نظر از سيستم اين كنند؛مي فعال  را

 :كه است شده ثابت علمي نظر از كه شودمي

 شوداعصاب سمپاتيك تأثير گذاشته و علائم گرمي ظاهر مي غذاهاي گرم بر سيستم. 

 شودكنند و علائم سردي ايجاد ميغذاهاي سرد سيستم پاراسمپاتيك را فعال مي. 

افراد گرم مزاج داراي فعاليت سيستم عصبي سمپاتيك بيشتر و سيستم عصبي پاراسمپاتيك كمتري  :پس

 .از افراد سردمزاج اند

 )دوم (تفاوت ميزان ترشحات هورمون هاي تيروئيديتئوري و تعبير  .٢

 :دهندمواد غذايي ترشحات غدد درون ريز مانند تيروئيد را تحت تأثير قرار مي

 كنندمواد غذايي گرم ترشحات هورمون تيروئيد را زياد مي. 

 كنندمواد غذايي سرد اين ترشحات را كم مي. 
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 شود بيشتر شبيه پركاري تيروئيد ر بدن ظاهر ميبا خوردن مواد غذايي با مزاج گرم علائمي كه د

 .است

 شود بيشتر شبيه كم كاري تيروئيد با خوردن مواد غذايي با مزاج سرد علائمي كه در بدن ظاهر مي

 .است

غده تيروئيد افراد سردمزاج فعاليت كمي دارد، كه به تبع آن متابوليسم پايه (سوخت وساز پايه)  :پس

مقابل، غده تيروئيد افراد گرم مزاج فعاليت زيادي داره، كه درنتيجه متابوليسم پايه بالاتري در  .پاييني دارند

 .از افراد معمولي دارند

 )تئوري و تعبير سوم (تفاوت ميزان ترشحات غدد فوق كليوي .٣

 :دهندمواد غذايي ترشحات برخي از غدد درون ريز مانند غدد فوق كليوي را هم تحت تأثير قرار مي

 واد غذايي با مزاج گرم باعث كــاهش تـرشح هــورمون كورتيكواستروئيد از غدد فوق كليوي م

 .شوندمي

  مواد غذايي با مزاج سرد باعث افزايش تـرشح هــورمون كورتيكواستروئيد از غدد فوق كليوي

 .شوندمي

كليوي كمتري در مقايسه افراد گرم مزاج داراي فعاليت سمپاتيك فوق كليوي و كورتيكوستروئيد فوق  :پس

 .با افراد سرد مزاج هستند

 )تئوري و تعبير چهارم (تفاوت ميزان ترشحات آنزيم هاي گوارشي .٤

 :دهندهاي گوارشي را تحت تأثير قرار ميمواد غذايي با ورود به بدن آنزيم

 كنندها را زياد ميمواد غذايي با مزاج گرم ترشحات اين آنزيم. 

 كنندها را كم ميسرد ترشحات اين آنزيم مواد غذايي با مزاج. 

  اشتباهات رايج در مورد مزاج

 اولاشتباه 
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در اثر .هاي اشتباه در مورد مفاهيم مكتب طب ايراني، سوء برداشت از مفهوم مزاج استيكي از برداشت

گران را هاي خود يا ديكنند تمام بيماريباورهاي نادرست يا اطلاعات ناقض و بعضاً غلط، برخي فكر مي

مزاج «توانند با استفاده از دو واژه گرمي و سردي، تفسير و توجيه نمايند و در ادامه از يك برچسب مي

غافل از اين كه تعيين علل بيماري، خود مقوله بسيار  .براي تأييد طرز فكرشان استفاده كنند» فلان

در كتب حكماي بزرگ » اسباب و علل«اي در مكتب طب ايراني است كه ذيل مبحث تخصصي گسترده

هاي سوء مزاجي، سوء تركيبي و دسته بيماري ٣ها از منظر طب سنتي به و بيماري .شرح داده شده است

پس الزاما همه مشكلات از سردي و گرمي مزاج شما  .شوندتفرق و اتصال تقسيم بندي ميهاي بيماري

 .نيست

 اشتباه دوم

ه) با مزاج عارضي يا عارض شده در اعضاي مختلف بدن مهم توجه به مزاج جبلي يا مادرزادي (مزاج پاي

مثلا ممكن است مزاج  .ها همه با هم گرم يا همه با هم سرد شونداينطور نيست كه همه اعضا و اندام .است

اساس كار متخصصان مكتب طب ايراني  .پايه فرد گرم و خشك اما مزاج معده يا مغز او سرد و تر، باشد

گيرند و برنامه مزاج هر عضو به خصوص مزاج عضو درگير را جداگانه در نظر مي هم همينطور است كه

 !دهندنمايند و اهميت زيادي به سبب بروز و زمينه شروع اختلال ميدرماني را هدفدار برنامه ريزي مي

 اشتباه سوم

ها در اصل هاي دقيقي نيستند يعني اينسوداوي، صفراوي و بلغمي بيان اصطلاحات معمولي مثل دموي،

هاي گرم و تر، سرد و تر، گرم و ها از واژهها و بهتر است به جاي آناسامي اخلاط بدن هستند و نه مزاج

چون صفرا و سودا و بلغم و دم خلط هستند و ماهيت مزاج بستگي  .خشك و سرد و خشك استفاده كنيم

 :مطلق به خلط ندارد؛ يعني ممكن است

 باشد، اما از تعادل خارج نشده و صفراي غيرطبيعي در بدن اون  اش گرم و خشككسي مزاج پايه

 .زياد نباشد

 و يا فردي صفراي غيرطبيعي زيادي در بدن دارد اما مزاج عام او گرم و خشك نيست. 

 و خشك فقط يا است تر فقط  حتي گاهي مزاج عام مفرد است يعني … 
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 اشتباه چهارم

د (گرم، سرد، تر و خشك) و چه چهار مزاج مركب (چه در مبحث مزاج مادرزادي، چه چهار مزاج مفر

گرم و تر، چه گرم و خشك و چه سرد و تر و چه سرد و خشك) خوبتر يا بدتر از مزاج ديگر شمرده 

 .شودنمي

 .كاملاً در اشتباهيد !پس مزاج ما چي باشه بهتره؟ به نظرم تحت هر شرايطي مزاج گرم و تر برتر است

ها در عادل و سلامتي فرد باشد براي آن فرد خوب است و صاحبان همه مزاجاگر هر مزاجي در حالت ت

توانيم بگوييم مزاج پس نمي .گيرند و هيچ كدام بد نيستندحالت صحت و اعتدال، در طيف سلامت قرار مي

مثلاً اگر كسي مزاجش گرم و خشك است، اين  .گرم و تر از همه برتر و مزاج سرد و تر از همه بدتر است

آل است و اگر مزاج او از تعادل خارج شده و يا در اثر سبك غلط زندگي و تغذيه اج، براي آن فرد ايدهمز

 .گرددنامناسب دچار مزاج سرد و تر يا گرم و تر شود، بيمار مي

اين است كه هر فردي با داشتن هر مزاجي، سالم و شاداب زندگي كند، البته به شرطي   :آنچه مهم است

 .متناسب با مزاج خود را هم رعايت كندكه تدابير 

 تقابل واژگاني مزاج و سوء مزاج

سوء مزاج يعني مزاج پايه فرد از حالت تعادل خارج شده و  :گيردمزاج در مقابل واژه سوء مزاج قرار مي

 سلامتي و تندرستي فرد كاهش پيدا كرده يا از بين رفته باشد و فرد بايد به روشي (يا پاكسازي يا تغذيه

 مزاج طبيعي حالت به و كند درمان را مزاج سوء اين) …يا  حجامت  يا با دارو يا با خروج خون مثل فصد،

هاي مختاف با منشاء سردي پس اگر با داشتن مزاج سرد و تر، دچار چاقي زياد، يا بيماري .برگردد خودش

 .ايد نشان از خارج شدن مزاج شما از حالت تعادل استگرده

 حرف پاياني

ها بهتر و برتر است و تفاوت  توان گفت كداميك از مزاجمواقع سلامتي و عدم غلبه مزاجي، نمي در

 .شودها و استعدادهاي متفاوت در افراد ميساختارها و عملكردهاي مزاجي در افراد است كه موجب توانايي

  هامزاج و استعداد بيماري
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 افراد با مزاج گرم و تر

هاي ايت دستورات و تدابير مزاجي، استعداد بيشتري براي بروز علائم و بيمارياين افراد در صورت عدم رع

 :ذيل دارند

 سردرد 

 پرخوابي 

 (مشاهده خون در ادرار) هماچوري 

 خستگي 

 چاقي 

 ضعف جنسي 

 هاي پوستيهاي قرمز و خونريزي دهنده و دملآكنه 

 هاي قلبي و عروقيتپش قلب و بيماري 

 سكته 

 فشارخون بالا 

  يك مطالعه موردي، مشاهده شد كه افـراد با مـزاج گـرم و تـر استعداد بيشتري براي ديابت (در

 .ابتلاء به ديابت دارند و گروه مزاج سرد و تر در رتبه دوم قـرار دارنـد)

  افراد با مزاج گرم و خشك

بيماري  اين افراد در صورت عدم رعايت دستورات و تدابير مزاجي، استعداد بيشتري براي بروز علائم و

 :هاي ذيل دارند

 اضطراب و تنش 

 وزوزگوش، ميگرن 

 طپش قلب 

 مشكلات مغزي و جنون 

 اسهال خوني، سنگ كيسه صفرا، مشكلات كبدي 
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 لك بيني و افزايش خونريزي هنگام پريود 

 انزال زودرس 

 سوزش معدهن، تلخي دها 

 سرفه خشك 

 بي خوابي 

 لاغري 

 اگزما و كهير 

 هپاتيت و زردي 

  داغ شدن بدن، سوزن شدن بدناحساس گزگز و سوزن 

 سوزش مقعد يا سوزش مجاري ادراري تناسلي 

 سفيدي زودرس مو، چرب شدن و ريزش مو و حتي طاسي سر 

 افراد با مزاج سرد و تر

اين افراد در صورت عدم رعايت دستورات و تدابير مزاجي، استعداد بيشتري براي بروز علائم و بيماري 

 :هاي ذيل دارند

 عطسه 

 سردرد 

 كاهش حافظه 

 صرع 

 خواب آلودگي و پرخوابي 

 آب آوردن ريه، سينه پهلوت، برونشي، آسم 

 آب مرواريد 

 و پوليپ بيني سينوزيت 

 شلي دريچه قلب و سكته انقباضي 

 هاالتهاب و بزرگ شدن لوزه 


