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 داریوش مسعودی
 مدیر مرکز آموزش بهورزی 

دانشگاه علوم پزشکی شهرکرد 
 معصومه فرجی

کارشناس مسؤول آموزش بهورزی و رابط فصلنامه بهورز   
دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی

 دکتر مهستی عطائی
 کارشناس مسؤول پزشک خانواده

 دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی

مزاجت را بشناس

اهداف آموزشی 
امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه:

 انواع مزاج ها را در تقسیم بندی طب سنتی بدانند.
 تأثیر سن افراد در مزاج شان را توضیح دهند.

 مشخصات ظاهری در علم مزاج شناسی افراد را شرح دهند.
 بـا مـزاج تعـدادی از مـواد غذایـی در تقسـیم بندی طب سـنتی 

آشـنا شوند.

ترتیب نویسندگان از راست به چپ

مقدمه
سنتی  طب  در   طبیعیه  امور  اجزای  از  یکی  شناسی  مزاج 
گر افراد  است. تحقیقات مختلف در طب سنتی نشان داده ا
کمتر  کنند  مصرف  غذا  خود  مزاج  و  طبع  با  مناسب  بتوانند 
طبع  شناخت  لذا  می شوند،  دچار  مختلف  بیماری های  به 
اهمیت می دهند،  به سلامتی خود  که  افرادی  برای  و مزاج، 

ضروری است.

تعریف مزاج
طب  در  و  است  آمیختن  هم  در  معنای  به  سنت  و  مزاج 
که در نتیجه  کیفیت یکسان و جدیدی است  سنتی مفهوم 
هم آمیختگی ارکان با یکدیگر و فعل و انفعال آن ها بوجود می آید.

بهورز و طب سنتی در برنامه های تحول 
سلامت در حوزه بهداشت
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شناخت و تقسیم بندی مزاج ها
که همه موجودات  این است  بر  اعتقاد  ایران  در طب سنتی 
که به آن ارکان می گویند.  از چهار ماده اولیه تشکیل شده اند 
این ارکـان چهارگانـه را به اصـطلاح »ارکان اربعه« نیز می گویند: 
آتش گرم و خشك است، هوا گرم و تر است، آب سـرد و تـر اسـت، 
خـاك سـرد و خشك است. در طب سنتی نیز اخـلاط چهارگانـه 
»خـون، بلغم، صفرا و سودا« هستند. بر اساس این مبانی، در 
گروه هستند.  یك تقسـیم بندی، اجزا در طب سنّتی به چهار 
این گرایش یا بـه سـوی یکـی از دو کیفیت متضاد سردی و گرمی 
یا تری و خشکی است، یا بـه سوی دو تا از آن هاست. با توجه 
که در افراد 9 نوع مزاج وجود  گفت  به موارد ذکر شده می توان 
گرم 4. مزاج تر 5.  دارد: 1. مزاج معتدل 2. مزاج سرد 3. مزاج 
گـرم وخشـك 8. مـزاج  گـرم وتـر 7. مـزاج  مزاج خشك 6. مزاج 
سـرد وتـر 9. مـزاج سـرد وخشك. مزاج های مرکب در اصطلاح 
گرم و خشك، طبع دمـوی یا  عامه عبارتند از: طبع صفراوی یا 
گـرم و مرطوب، طبع بلغمی یا سرد و مرطوب و طبع سودایی 

یا سـرد و خشك.

تأثیر عامل سن بر مزاج افراد
مزاج های  مختلف  سنین  در  معمول  طور  به  نیز  انسان ها 

مختلفی دارند: 
گرم وتر  1. مرحله رشدونمو )از صفر تا 15 سالگی(، دارای مزاج 

است. 
گرم وخشک 2. مرحله جوانی)15 تا 40 سالگی(، مزاج 

و  سرد  مزاج  سالگی(،   60 تا  سالگی   40( میانسالی  مرحله   .3

خشک 
4. مرحله پیری )بعد از 60 سالگی(، مزاج سرد و تر

که با  کند  لذا باید هرفرد درسنین مختلف، غذاهایی را مصرف 
مزاجش سازگار باشد.

تعدادی از مشخصات ظاهری افراد در علم مزاج شناسی:
گرم و خشک( افراد صفراوی مزاج)طبع 

لاغر  افراد  این  دارند.  تیزی  و  تند  رفتارهای  مزاج ها  صفراوی 
اندام هستند؛ اما مفاصل و استخوان بندی درشت و برجسته 
سفیدی  و  پوست  رنگ  دارند.  وخشکی  گرم  پوست  دارند. 
سیاه  و  پشت  پر  موهای  می زند.  زردی  به  کمی  آن ها  چشم 
بیشتر  زیاد  خشکی  و  حرارت  علت  به  و  دارند  مجعد  گاهی  و 
مستعد طاسی هستند. خشکی دهان و عطش فراوان دارند. 
گرمایی هستند و در تابستان اذیت می شوند. استعداد  خیلی 
گرم دچار خارش  کی های خیلی  که با خوردن خورا این را دارند 
کهیر شوند. تمایل به خوردن انواع ترشی ها را دارند. نبض  و 
پر و قوی دارند. عروق برجسته در دست دارند. این افراد زود 
عصبانی شده و زود هم عصبانیت شان فروکش می کند. بسیار 
همچنین  و  زیرک  باهوش،  افراد  هستند.  پرتحرک  و  پرانرژی 

ک و سریع هستند. کارها چالا پرحرف و در 

گرم و تر(  افراد دموی مزاج )طبع 
این افراد اندامی درشت و بدنی عضلانی دارند و لاغر نیستند. 
پوستی سرخ و سفید رنگ دارند. موهای پر پشت دارند، نبض 
نیز  را  بی خوابی  تحمل  و  می خوابند  خوب  دارند.  قوی  و  پر 
گرمایی  گرم و مرطوب و نرم است. نه  دارند. پوست این افراد 
برای شان  به نسبت، تحمل سرما  اما  نه سرمایی،  و  هستند 
راحت تر است. میل به شیرینی و ترشی دارند. همه نوع غذا 
را می توانند بخورند. این افراد انسان های شجاع، جسور و با 
گروه  یک  رهبر  و  مدیر  معمولًا  هستند.  بالا  نفس  به  اعتماد 
یا یک جمع هستند و خوش اخلاق، صمیمی، خوشرو و آرام 
گر عصبانی شوند، رفتارهای مخاطره آمیز از خود  هستند، اما ا

نشان می دهند.

افراد بلغمی مزاج )طبع سرد و تر(
چاقی  افراد  و  است  درشت  معمول  طور  به  بلغمی ها  اندام 
هستند و بدن پرچربی دارند. پوست سفید رنگ دارند و در 
لمس، پوست بدن شان سرد و مرطوب و نرم است. موهای 
کم پشت دارند. دهان شان مرطوب است. تشنه نمی شوند. 
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گرمی جات دارند. در  خواب آن ها سنگین و زیاد است. احساس کسلی و بیحالی دارند. تمایل به خوردن شیرینی و ادویه جات و 
گوارشی هستند. فصل زمستان خیلی اذیت می شوند. مستعد ابتلا به بیماری های روماتیسمی و مشکلات 

 افرادسودایی مزاج )طبع سرد و خشک(
کشیده، پوست سوداوی ها خشک و رنگ آن از حالت سفید تا سبزه و تیره  اغلب افرادی هستند لاغر با استخوان های نازک و 
گندمگون  کم است و موی سرشان به علت سردی و خشکی زودتر دچار سفیدی یا حالت  متغیر است، موی بدن سوداوی ها 
می شود، نبض آن ها تقریباً کند اما سفت و باریک است. در لمس، بدن شان سرد و خشک و پوست شان سفت است. بینی آنان 
گرم و فصل بهار راحت ترند. در فصل پاییز خیلی اذیت  کم دارند. تحمل هوای سرد را ندارند و در هوای  خشک است. خواب 

گرمی ها دارند. این ها افراد دقیق و منظم، دوراندیش و محاسبه گر و محتاطی هستند. می شوند. تمایل به خوردن شیرینی و 

آیا مزاج قابل تغییر است؟
که از پدر و مادرش به ارث  کتسابی است. طبع اصلی هر فرد، طبع مادرزادی اوست  گونه طبع اصلی و ا هر فردی دارای دو 
گذشت زمان، به علت تغذیه نادرست، شرایط آب و هوایی و شیوه   زندگی  می برد. همچنین ممکن است طبع اصلی فرد با 
کتسابی می گویند. البته می توان مزاج تغییر یافته فرد را  که به آن، طبع ا کند و طبع جدیدی در او به وجود آید  نادرست، تغییر 

دوباره با اصلاح مزاج، به مزاج مادرزادی برگرداند.

غذا و مزاج

که در مجموع مزاج خاصی را درآن ها ایجاد می کند و موجب  غذاها و داروها نیز مانند بدن انسان از اجزایی تشکیل شده اند 
گرم و خشک،  گرم و تر، فصل تابستان  که فصل بهار  گرم، سرد، خشک و تر قلمداد شوند. با توجه به این  که آن ها نیز  می شود 
که با تغییرات  کلی و سالم، رژیمی است  فصل پاییز سرد و خشک و در نهایت فصل زمستان سرد و تر است؛ بنابراین رژیم غذایی 

متناسب با هر فصل همراه است تا تعادل مزاجی فرد حفظ شود.

جدول مزاج های مواد غذایی، طبقه بندی شده بر اساس طب سنتی

دسته بندی مواد غذایی بر اساس 
طب سنتی

مزاج های ایجاد شده از مواد غذایی

کــره ســرد و تــر، دوغ خیلــی ســرد و تــر، سرشــیر ســرد و تــر، خامــه ســرد و تــر، لبنیات ماســت ســرد و تــر، شــیر ســرد و تــر، 
کــه از جوشــاندن آب پنیــر بــه دســت می آیــد( ســرد و  کشــك ســرد و خشــك، لــور )مایعــی  پنیــر ســرد و خشــك، 

تــر، شــور ســرد و تــر، قــره قــوروت خیلــی ســرد و خشــك، ماســت چکیــده ســرد و تــر 

که از مزاج سردی برخــوردار هسـتند مضرند. به طورکلی لبنیات فوق العاده سرد بوده و برای افرادی 

گــرم حبوبات و غلات گــرم وتــر، لوبیــا قرمــز  گــرم وتــر، لوبیــا چیتــی  کمــی  گــرم وخشــك، لوبیــا ســفید  گــرم وخشــك، نخــود ســیاه  نخــود ســفید 
گــرم وتــر، جــو ســرد و تــر،  گنــدم  گــرم و خشــك،  گــرم وتــر، عــدس ســرد و خشــك، دال عــدس  کمــی  وتــر، لوبیــا چشــم بلبلــی 
گــرم وتــر، برنــج ســرد وتــر، ارزن ســرد و خشــك، ذرت ســرد و خشــك،  گــرم و خشــك، لوبیــا ســویا  مــاش ســرد و خشــك، لپــه 

باقــلا ســرد وتــر، نخودفرنگــی ســرد وتــر

کامل ترین  حبوبــات و غــلات بهتریــن غــذا بــرای انســان بــوده و در واقــع غــذای اصلی انســان هســتند. برای تهیه بهتریــن و 
کــرده و بــا حــرارت ملایــم بــه طوری کــه قبــلا خیــس  غــذا از حبوبــات و غــلات می تــوان آن هــا را بــه نســبت خاصــی مخلــوط 

کنیــم. کشــك ســالم بــه آن اضافــه  کمــی  کــرده ایــم بپزیــم و مقــداری ســبزیجات تــازه و 
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گرم و خشــك، مغزهای گیاهی گــرم و خشــك، فنــدق  گــرم وتــر، پســته  کمــی  گــرم و خشــك، بــادام درختــی  گــردو  گــرم و خشــك،  بــادام هنــدی 
گــرم  گــرم و خشــك، چلغــوز خیلــی  کوهــی  گــرم و خشــك، پســته  کوهــی  گــرم وتــر، بــادام  گــرم و خشــك، بــادام زمینــی  نارگیــل 
ــر، بلــوط ســرد و خشــك، شــاه بلــوط ســرد و خشــك، خشــخاش ســرد وخشــك، شــاهدانه ســرد  گــرم وت کنجــد  و خشــك، 
گــرم وتــر، تخمــه  کــدو ســرد و تــر، تخمــه هندوانــه ســرد و تــر، تخمــه خربــزه  گــرم وتــر، تخمــه  گــردان  وخشــك، تخمــه آفتــاب 

گرمــك ســرد و تــر  گــرم وتــر، تخمــه  طالبــی 

کمبــود در بــدن نشــود. بهتریــن روش اســتفاده از  گنجانــده شــود تــا احســاس  بهتــر اســت مغزهــا در رژیــم غذایــی روزانــه 
گیاهــی اســت. چهــار مغــز بــه شــکل شــیرهای 

گــرم، سبزیجات و صیفی جات کمــی  گــرم وخشــك، چغنــدر قرمــز معتــدل و  گــرم وخشــك، ســیب زمینــی ســرد و تــر، موســیر  گــرم وخشــك، ســیر  پیــاز 
چ ســرد وتر،  گرم و خشــك، قار گــرم وکمی خشــك، تره فرنگــی  کنگــر  گــرم وخشــك،  کلــم بروکلــی  گــرم وخشــك،  کلــم بــرگ،  گل 
گرم  گرم وخشــك، شــنبلیله  گــرم وکمــی خشــك، جعفــری خیلی  گــرم وخشــك، تــره خیلــی  کمــی  لوبیاســبز ســرد وتــر، ریحــان 
گرم وخشــك،  گرم وخشــك، شــوید  گــرم وخشــك، پونــه  گــرم وخشــك، نعنــاع نســبتاً  گشــنیز ســرد و خشــك، تربچــه  وخشــك، 
گرمــك  گــرم و تــر،  گــرم و تــر، هندوانــه ســرد و تــر، طالبــی  کاهــو ســرد و تــر، خربــزه  کمــی ســرد و تــر، بامیــه ســرد و تــر،  اســفناج 
گــرم و خشــك، بادمجــان  گــرم و خشــك، فلفــل ســبز  گوجــه فرنگــی ســرد و تــر، فلفــل دلمــه  ســرد و تــر، خیارســبز ســرد و تــر، 

گــرم و تــر کدوحلوایــی  کدوخورشــتی ســرد و تــر،  گــرم و خشــك، 

ســبزیجات از فیبــر زیــادی برخــوردار بــوده و سرشــار از ویتامیــن هســتند. در جیــره غذایــی روزانــه حتمــا از ســبزیجات 
اســتفاده شــود.

گــرم و تــر، آلبالــو ســرد و تــر، هلــو ســرد و تــر، زردآلــو میوه ها و مرکبات گیــلاس  گــرم و تــر،  گــرم و تــر، انــار ســرد و تــر، بــه  گلابــی  گــرم وخشــك،  ســیب 
گوجــه ســبز ســرد و خشــك، آلوبخــارا ســرد و تــر، آلوســیاه ســرد و تــر، آلــوزرد ســرد و خشــك، ازگیــل ســرد و خشــك،  ســرد و تــر، 
گــرم و تــر، آنانــاس  گــرم و تــر، مــوز  گــرم و تــر، شــفتالو ســرد و تــر، زیتــون رســیده  گــرم وخشــك، قیســی  گــرم و تــر، خرمــا  انگــور 
گــرم و تــر، ســنجد ســرد و خشــك، شــلیل ســرد و تــر، پرتقــال ســرد و تــر، لیموشــیرین  گــرم و تــر، انبــه  گــرم و تــر، خربــزه درختــی 

کیــوی ســرد و تــر  ســرد و تــر، نارنگــی ســرد وخشــك، نارنــج خیلــی ســرد وتــر، 

ــر  ــه ه ک ــت  ــر اس ــود. بهت ــتفاده ش ــکل اس ــن ش ــه همی ــه ب ک ــود  ــه می ش ــورد توصی ــت خ ــا پوس ــوان ب ــه می ت ک ــی را میوه های
کــرد. میوه هــا و ســبزیجات قوی تریــن داروی انــواع ســرطان ها هســتند و بهتریــن و  میــوه ای را در فصــل خــودش مصــرف 

بــــا ارزش ترین هدایــای الهــی هســتند.

گــرم و تــر، خــروس ســرد گوشت ها غ  گــرم و تــر، بــز ســرد و تــر، مــر گوســفند  گوســاله ســرد و تــر،  گاو ســرد و تــر،  گــرم وخشــك،  گوشــت شــتر 
گــرم و تــر،  گــرم و تــر، جوجــه خــروس خنــك، انــواع ماهــی ســرد و تــر، میگــو ســرد و تــر، اردك ســرد و تــر، غــاز  غ  و تــر، جوجــه مــر
کلــه و پاچــه ســرد و  گــرم و تــر،  گــرم و تــر، آهــو  کبوتــر  گــرم و تــر،  گنجشــك  گــرم و تــر،  گــرم و تــر، ســار  کبــك  گــرم و تــر،  بوقلمــون 

گــرم وتــر گــرم وتــر، جگــر ســفید ســرد و تــر، جگــر ســیاه  گــرم وتــر، قلــوه  تــر، ســیرابی ســرد وتــر، دل 

کــه از مــزاج ســردی برخــوردار هســتند، بــرای بیمــاران مغـــز و اعصــاب و بیمــاران آرتروزی  گوشــت های قرمــز  گوشــت ســفید و 
که طبع ســردی دارند و همیشــه احســــاس ســـرما می کننـــد، مفید اســت. گوشــت شــتربرای افرادی  مضرند. 

نتیجه گیری

کــه هنــوز مــوارد ناشــناخته زیادی  کلــی طــب ســنتی و علــم مــزاج شناســی افــراد، میراثــی ارزشــمند از گذشــتگان ماســت  بــه طــور 
از آن مــورد بررســی قــرار نگرفتــه و لازم اســت بــا رویکــردی علمــی مجــدد بازنگــری و احیــا شــود.
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