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دکتر حسن عبداله زاده
کارشناس مسؤول آموزش بهورزی و بازآموزی 

کارکنان دانشگاه علوم پزشکی مشهد

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه این مطلب:
مزاج را تعریف کنند. 	
فواید شناسایی مزاج را بیان کنند. 	
روش ساده شناسایی مزاج را توضیح دهند. 	

آشنایی با طب ایرانی

»مزاج« ها را بشناسید
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مقدمه
احتمالا تا کنون بارها و بارها کلمه »مزاج« را شنیده اید 

مبانی  بــراســاس  خــوانــده ایــد.  آن  مـــورد  در  مطلبی  ــا  ی

یعنی  اربعه  ارکــان  امــتــزاج  از  انسان  بــدن  ایــرانــی،  طب 

لحاظ  از  مــی شــود کــه  هــوا ساخته  و  آتــش  خـــاک،  آب، 

آن  سبب  به  و  متفاوتند  تری/خشکی  سردی، گرمی/

هر فرد دارای مزاج و اعتدالی خاص است؛ لذا برحسب 

مــزاج  ــراد،  افـ در  و تری/خشکی  گــرمــی/ســردی  مــیــزان 

و  ویژگی  ها  مختلف  مــزاج هــای  با  ــراد  اف می گیرد.  شکل 

توانایی های متفاوتی دارند که شناسایی آن دارای فوایدی 

است و در این نوشتار به اختصار توضیح داده می شود. 

تعریف مزاج

در طب ایرانی، مزاج یا طبع هر فرد، کیفیتی مخصوص به 

خود آن فرد است که این کیفیت حاصل در هم آمیختن 

ارکــان که شامل  بــدن اوســت.  ارکــان موجود در  کیفیت 

آتــش، هــوا، آب و خــاک هستند اگــر در بــدن بــه میزان 

متناسب )نه دقیقاً مساوی( وجود داشته باشند مزاجی 

حاصل می شود که به آن »معتدل فرضی« گفته می شود. 

در بیشتر موارد یک یا دو رکن از ارکان چهار گانه در بدن 

این صورت  در  ارکــان است که  بقیه  از  بیشتر  فرد  یک 

معتدل  غیر  مــزاج  می شود.  ایجاد  معتدل«  »غیر  مــزاج 

بسته به اینکه کدام یک از ارکان بر دیگران غلبه داشته 

باشد، به 8 نوع تقسیم می شود: 

مزاج گرم. 1

مزاج سرد. 2

مزاج خشک. 3

مزاج تر. 4

مزاج گرم و خشک. 5

مزاج سرد و خشک. 6

مزاج گرم و تر. 7

مزاج سرد و تر. 8

دانستن مزاج چه فایده ای دارد؟

مــی تــوانــد شیوه  را بشناسد  مـــزاج خـــودش  انــســان  اگــر 

اگر  مثلاً  کند.  اصــلاح  مزاجش  بر  منطبق  را  زندگی اش 

برای  که  می کند  استفاده  را  غذاهایی  اســت  مــزاج  گــرم 

نامناسب  غذاهایی  از  و  اســت  مناسب  مــزاج  نــوع  ایــن 

افــرادی که  از سوی دیگر شناختن مزاج  پرهیز می کند. 

اگر زوج هــای  با آن هــا ارتباط داریــم نیز لازم اســت. مثلاً 

مــزاج  ازدواج،  ابــتــدای  از  حتی  یــا  ازدواج  از  قبل  جــوان 

یکدیگر را بشناسند و از خصوصیات یکدیگر آگاه باشند 

می توانند حدس بزنند که در شرایط مختلف، هیجانات 

نشان  واکنشی  چــه  مقابل  طــرف  زنــدگــی،  تنش های  و 

مزاجی  دانستن خصوصیات  است  بدیهی  داد.  خواهد 

و خُلقی طرف مقابل از بسیاری از اختلافات خانوادگی 

نیز شناخت  اداری  مناسبات  در  کرد.  جلوگیری خواهد 

مزاج همکاران، مسؤولین یا کارکنان تحت امر می تواند 

تعامل بین افراد را رضایت بخش تر کند.

از آن  مــزاج، طیف وسیعی دارد که محدوده مشخصی 

به  کــه  بــود  خــواهــد  طبیعی  غیر  آن  از  خــارج  و  طبیعی 

حقیقت  در  می گویند.  مزاج  سوء  غیرطبیعی،  محدوده 

مزاج انسان حتی در محدوده طبیعی به شکل نامعتدل 

است که به یکی از کیفیات متضاده مثلاً گرمی در مقابل 

سردی یا خشکی در مقابل تری، گرایش بیشتری دارد. 

اما در عین حال هر یک از چهار مزاج مرکب دارای تعادل 

می شود،  فرد  سلامت  حفظ  موجب  که  هستند  نسبی 

یعنی یک فرد با مزاج گرم و تر، تا زمانی که در مزاج خود 

متعادل باشد و از این تعادل خارج نشود، سالم خواهد 

تمایل های  غذایی،  گرایش های  در  افراد  این  گرچه  بود، 

رفتاری و علاقمندی به آب و هوا با سایر افراد متفاوت 

مزاج  اعتدال  چه  هر  که  بود  معتقد  ملاصدرا  هستند. 

رتبه های  به  دستیابی  استعداد  و  قابلیت  شود،  بیشتر 

بالاتر وجودی، برای انسان ممکن می شود.

با پیشرفت علم، کاربرد مزاج روز به روز گسترش بیشتری 

پیدا می کند. امروزه در برخی از کشورها برای استخدام 

افراد با هدف تعیین معیارهای به کارگیری افراد، تعیین 

واقــع اصطلاح  در  اســت  گرفته  قــرار  توجه  مــورد  مــزاج 

گسترش   1990 دهــه  اواســط  از  که  پــذیــری«  »استخدام 

یافت، با تمرکز بر قابلیت ها و توانایی های ابتکاری افراد 

مشخص می کند که تا چه حد افراد و توانایی های آن ها با 

شرایط بازار کار تطبیق دارد. بدیهی است سنجش مزاج 
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در این زمینه کمک زیادی به افراد و سازمان ها می کند.

همچنین به دلیل ماهیت استرس زا بودن برخی حرفه ها 

ارایـــه خــدمــات سلامت،  یــا  پــرســتــاری  پــزشــکــی،  مانند 

»تاب آوری« کیفیتی ضروری برای این گونه مشاغل است. 

بالایی  مقاومت  که  افــرادی  است،  داده  نشان  مطالعات 

ناشی  اختلالات  در معرض  کمتر  دارد،  وجــود  آن هــا  در 

را در سلامت  قرار دارنــد و سالیان بیشتری  از استرس 

نظام سلامت  برای مدیریت  این مفهوم  باقی می مانند. 

تــاب آوری ممکن  زیرا  برخوردار است،  بالایی  اهمیت  از 

است نقش مهمی در طول عمر کارکنان داشته باشد و 

از ویژگی هایی است، که به عنوان ظرفیت روانی مثبت 

برای غلبه بر تعارض یا سختی در نظر گرفته می شود. 

عوامل زیادی در تاب آوری افراد نقش دارند. بعضی افراد 

بسیار  و  می شکنند  هم  در  بسرعت  برابر مشکلات  در 

آرام،  و بعضی دیگر منطقی،  آسیب پذیر عمل می کنند 

صبور و مطمئن با مشکلات برخورد می کنند. قطعا  مزاج 

در این زمینه نقش تأثیرگذاری دارد. 

می شود،  مشاهده  کودکان  بین  که  اخلاقی  تفاوت های 

بعضی  اگــر  باشد.  آن هــا  مــزاج  اختلاف  اثــر  در  می تواند 

بعضی  خونسرد،  بعضی  و  تندخو  و  عصبانی  کودکان، 

لجوج و بعضی آرام، بعضی شادمان و بعضی اندوهگین 

هستند، ممکن است این صفات معلول کیفیت مزاجی 

و توان جسمانی آن ها باشد؛ اما به این معنا نیست که 

والدین  اگر  نباشد.  تغییر  قابل  اخلاقیات  و  این صفات 

و  باشند  داشــتــه  آشنایی  بخوبی  فرزندانشان  مــزاج  بــا 

صحیح  به طور  را  آن هــا  اخلاقی  و  مزاجی  استعدادهای 

و  تربیت  و  تعلیم  به  آن نسبت  به  توجه  با  و  بسنجند 

فرزندانی  می توانند  کنند  کوشش  آنــان  اخلاقی  اصــلاح 

موفق تحویل جامعه دهند.

چگونه مزاج خود یا اطرافیان مان را بشناسیم؟

1. در طب ایرانی چند علامت مهم برای تعیین مزاج وجود 

دارد که عبارتند از: لمس پوست بدن، چاقی و لاغری، مو، 

رنگ پوست بدن، وضعیت هیکل، تأثیرپذیری از سردی 

روش های ساده تشخیص مزاج

خشک یا مایل به خشکی

اسکلت و
عضلات درشت
با علایم گرمی

اسکلت و
عضلات ریز

با علایم سردی
علایم
گرمی

علایم
سردی

متوسط 
در سردی 

و گرمی

عضلانی
با علایم
گرمی

چربی زیاد 
وعلایم 
سردی

تر یا مایل به تریمعتدل در تری و خشکی

چاقمتوسط لاغر

سرد و ترگرم و ترسردمعتدلگرمسرد و خشکگرم و خشک
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و گرمی، تری و خشکی، نحوه انجام فعالیت ها، فضولات 
دفع شده، خواب و بیداری، وضعیت روحی و روانی1

در واقع با بررسی چاقی و لاغری می توان تری یا خشکی 

مزاج را تعیین کرد. البته در کنار آن می توان از سنجش 

بقیه علایم تری و خشکی نیز بهره گرفت. در مورد سردی و 

گرمی هم در کنار توجه به درشت بودن یا ریزبودن عضلات 

و استخوان بندی باید به سایر علایم گرمی نیز توجه کرد.

افراد دارای مزاج های مختلف چه ویژگی هایی دارند؟

مزاج گرم و خشک
این افراد لاغر اندام هستند. رنگ پوست آن ها به زردی 

می زند. پوستی گرم و خشک دارنــد. گرمایی هستند و 

و عطش  می شوند  اذیــت  گرما  از  افــراد  سایر  از  بیشتر 

بیشتری دارند. بهترین فصل برای ایشان فصل زمستان 

است. کم خواب هستند. زود عصبانی می شوند. افرادی 

پرجنب و جوش، پرانرژی، باهوش و پرحرف هستند.

مزاج گرم و تر 
به  بــوده، دارای پوستی متمایل  انــدام  افــراد درشت  این 

سرخی و موهای پرپشت هستند. نبض پر و قوی دارند. 

برایشان  خواب خوبی دارند گرچه تحمل بی خوابی هم 

راحت است. این افراد تحمل گرمای زیاد را ندارند ولی 

تحمل سرما برایشان راحت تر است. پوست بدن ایشان 

و جسور  انسان هایی شجاع  است.  نرم  و  مرطوب  گرم، 

بوده، معمولاً پیشرو و رهبر گروه هستند. به طور معمول 

انسان های آرام و مهربانی هستند ولی هنگام عصبانیت 

از  باشند.  داشته  مخاطره آمیز  رفتارهای  اســت  ممکن 

سوی دیگر افرادی خوش مشرب و خون گرم بوده، روابط 

و...  موسیقی  به شعر،  و علاقمند  دارنــد  عمومی خوبی 

نیز هستند.

مزاج سرد و تر
پوست  هستند.  چاقی  مستعد  و  داشته  وزن  افــزایــش 

سفید و موهای  کم پشت دارند. تشنه نمی شوند و دهان 

ــد. تمایل به مصرف  زیــادی دارن ــد. خــواب  مرطوبی دارن

گرمی ها مثل شیرینی و ادویه  دارند و تمایل به خوردن 

سردی ها از جمله ترشی از خود نشان نمی دهند. فصل 

تابستان فصل  ولی  است  بدی  فصل  برایشان  زمستان 

افــراد کــم انــرژی و کند هستند.  ایــن  مطلوب آن هــاســت. 

معمولاً صبور و آرام هستند و کمتر عصبانی می شوند. 

مطیع و انعطاف پذیر بوده و معمولاً در کارهایی که نیاز به 

صبر و حوصله زیاد دارد موفق تر هستند و از فعالیت های 

بدنی زیاد و سریع پرهیز می کنند.

مزاج سرد و خشک
ایــن افـــراد انــدامــی لاغــر دارنـــد. کــم خــواب بــوده و بینی 

خشکی دارند. به شیرینی و گرمی ها نسبت به سردی ها 

هوای  به  تمایل  بیشتر  می دهند.  نشان  بیشتری  تمایل 

گرم دارند و در فصل بهار راحت ترند. فصل پاییز برای 

ایشان فصل نامطلوبی است.

افــرادی دقیق، منظم،  افــراد دارای مــزاج سرد و خشک 

دوراندیش و محاسبه گر هستند و به قول معروف »مو را 

از ماست می کشند«.
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