


آب و هوا
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حرکت و سکون

خواب و بیداری

احتباس و استفراغ
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مثال نوع غذا

عسلی، گوشت کبک، ماء اللحم از گوشت گوسفند یکسالهزرده تخم مرغ لطیف صالح الکیموس کثیرالغذاء 1

کاهو، انار، سیب شیرین لطیف صالح الکیموس قلیل الغذاء 2

نان گندم خوب، انگور لطیف صالح الکیموس متوسط الغذاء 3

مرغ نیمرو یا زیاد جوشیده، گوشت بز و گوسفند چاق و جوانتخم کثیف صالح الکیموس کثیرالغذاء 4

پنیری تازه غیر کهنه کثیف صالح الکیموس قلیل الغذاء 5

گوساله و کبوتر بچهگوشت کثیف صالح الکیموس متوسط الغذاء 6

گوشت بره یکساله معتدل صالح الکیموس کثیر الغذاء 7

شلغم معتدل صالح الکیموس قلیل الغذاء 8

و گوسفند مادهگوشت بچه شتر معتدل صالح الکیموس متوسط الغذاء 9

و بچه کبوتر( جگر سفید)ریه حیوانات  لطیف ردی ءالکیموس کثیرالغذاء 10

هر چیز تند و تیز مثل خردلترب، ترب و لطیف ردی ءالکیموس قلیل الغذاء 11

نان فطیر تخمیر نشده لطیف ردی ءالکیموس متوسط الغذاء 12

گوشت گاو، مرغابی و اسب کثیف ردی ءالکیموس کثیرالغذاء 13

بادنجان،(قدید)گوشت خشک شده  کثیف ردی ءالکیموس قلیل الغذاء 14

کلم، گوشت صید مثل آهو، فیله گاو کثیف ردی ءالکیموس متوسط الغذاء 15

، چغندر(کلم گرد)کلم رومی  معتدل ردی ءالکیموس کثیر الغذاء 16

زردک معتدل ردی ءالکیموس قلیل الغذاء 17

ماهی خشک کرده و دودی معتدل ردی ءالکیموس متوسط الغذاء 18



:خون( خلط)نشانه های غلبه 

احساس 
دن سنگینی در ب

خصوصا در پشت
چشم ها، سر و 

شقیقه ها خمیازه 
کشیدن، و 

کش و قوس 
آمدن

چرت زدن

حواس 
پرتی

کند فهمی

خستگی 
بدون علت

شیرینی 
مزه دهان

گرمی و نرمی 
پوست

برآمدگی رگ 
های بدن

عطش

قرمزی زبان

خارش محل 
فصد و 
حجامت

کسالت و 
خوابیدن 

بسیار

قرمزی رنگ 
چهره



کم تشنه 
شدن

ضعف هضم

آروغ ترش و 
ریفلاکس

سفیدی بیش
از حد رنگ 

صورت

سستی 
گوشت اندام 

ها

سردی و 
نرمی پوست

زیادی و 
چسبندگی 
آب دهان

رویای آب و 
رودخانه و برف 
و باران و تگرگ

سفیدی رنگ 
ادرار

پرخوابی

کسل بودن

کند فهمی

بلغم( خلط)نشانه های غلبه 



عطش شدید

لذت بردن از 
نسیم خنک

تحریک پذیری
فوق العاده و 
زودخشم بودن

زردی رنگ 
پوست، زبان و 

چشم ها

تلخی دهان

زبری و خشکی 
زبان

خشکی بینی 
خشکی پوست

بی خوابی و 
سبکی خواب

رویای جنگ 
و آتش

دلشوره و بی 
قراری

تنفس سریع

کم اشتهایی

احساس تهوع 
(غثیان)

احساس 
سوزن سوزن 
شدن پوست

صفرا( خلط)نشانه های غلبه 



سودا( خلط)نشانه های غلبه 

اسپاسم و سوزش 
(کاردیا)دهانه معده 

هجوم افکار بد، 
ترافیک ذهنی و 

عدم تمرکز

زیادی فکر و خیال و 
وسواس

چروکیدگی و 
کمودت و بی 

طراوتی رنگ پوست

خشکی پوست

بروز لکه های تیره 
در پوست

لاغر شدن تدریجی 
و خشک شدن 

پوست و گود افتادن 
دور چشم ها

نا امیدی، 
بدگمانی، ترس و 
نگرانی بیش از 

حد

کابوس و بی 
خوابی

علاقه به شعر و 
سیاست

اسپاسم عضلات 
حلق و حنجره

اسپاسم عضلات 
پشت ساق

اشتهای کاذب و 
خرده خواری

پر مویی

کم حرفی و گوشه 
گیری

تاخیر پریود و 
دفع خون لخته 

لخته و تیره رنگ 
در زنان



مصرف غذا هنگامی که هنوز غذای قبلی هضم نشده، موجب. خوردن غذا فقط هنگام گرسنگی مجاز است1.
.فساد هضم می شود و به تدریج تندرستی را از بین می برد

.نوشیدن مایعات به اندازه کافی، هنگام تشنگی واقعی مجاز است2.

وزانه و پیاده روی و سایر ورزش های مورد علاقه باید در برنامه ر. فعالیت جسمی به اندازه کافی ضروری است3.
الا معمولا در سنین ب. توان جسمی افراد در انتخاب نوع و میزان فعالیت مهم است. هفتگی گنجانده شود

.بهترین فعالیت جسمی پیاده روی است

.استراحت و خواب به اندازه مناسب ضروری است4.

.تعواطف و هیجانات نباید سرکوب شوند، و اظهار و بیان آنها با دوستان شفیق و نزدیکان رازدار لازم اس5.

متی ادرار نباید حبس شود، همچنین پاک نگه داشتن روده بزرگ و تعریق به اندازه کافی برای حفظ سلا6.
.ضروری است

دستورهای عمومی
این دستورها برای تمامی افراد یکسان اند و ارتباطی به خصوصیات مزاجی و فردی ندارد



دستورهای مخصوص هر مزاج



روش زندگی صحیح برای مزاج گرم و خشک

.از هوای تازه و خنک بهره مند شوند

.در رژیم غذایی بیشتر از میوه جات و سبزیجات تازه مناسب مزاج مثل کاهو و اسفناج استفاده کنند

.مصرف آب و مایعات را به اندازه ای افزایش دهند که ادرار صبحگاهی از حد رنگ زرد لیمویی پر رنگ تر نشود

..ساعت خواب شبانه داشته باشند6-7

.در شرایط فشار عصبی، دستور تنفس و تمرینات ذهنی آرامبخش را به کار ببرند

.فعالیت جسمی و ورزش را در هوای خنک، صبح زود یا شامگاه انجام دهند

.ساعت بینی را با کمی روغن بادام شیرین طبیعی مرطوب کنند12هر 





گوشوزوزفکریتنشواضطراب

خونیاسهالقلبتپش

زردیهپاتیت

میگرنزودرسانزال

خشکسرفهدهانتلخی

علتبدونادرارسوزشخوابیبی

دپریوهنگامخونریزیافزایشوبینیلکهشدیدلاغری

مزاج گرم و خشک و استعداد بیماری ها

در صورت عدم رعایت ( به اصطلاح غلط، صفراوی مزاج) افراد گرم و خشک 
:ننددستورها، استعداد بیشتری برای بروز اختلالات و بیماری ها پیدا می ک



نگوشت مرغ و تمام پرندگان کوچک، تخم مرغ، میگو، گوشت شتر، سرخ کردنی ها، فسنجان شیریگوشت و غذاها

فلفل سبز، فلفل قرمز، سیر، پیاز، خردل، جعفری، تره، شاهی، شوید، کرفسسبزیجات

انگور، خرما، نارگیل، کشمش، موز، انجیر، گردو، فندقآجیل و میوه جات

نخود، سیاه دانه، بالنگو، دانه شنبلیلهدانه ها و حبوبات

روغن آفتابگردانروغن ها

ادویه جات
ل، سس دارچین، میخک، جوز، رازیانه، زنجبیل، گردو، فلفل قرمز،فلفل سبز، دانه کرفس، زعفران، دانه خرد

خردل

عسل، شربت زعفرانهکنندنوشیدنی و شیرین 

.غذاها و نوشیدنی هایی که مصرف مستمر یا زیاده روی در مصرف آنها برای افراد با مزاج گرم وخشک مناسب نیست



رگرم و تروش زندگی صحیح برای مزاج 

.در هوای سرد، خود را گرم و در هوای گرم، خود را سرد نگهدارند

.غذاهای دریایی برای ایشان سودمند است. تقریبا از مقادیر مساوی میوه جات یا سبزیجات و گوشت استفاده کنند

.بپردازند( دقیقه15-30حدود )به پیاده روی یا دویدن صبحگاهی 

المقدور همه افراد از زود به خواب رفتن و زود بیدار شدن بهره می برند ولی افراد با مزاج گرم وتر، حتی. ساعت خواب شبانه داشته باشند6-7
.ساعت نخوابند8سعی کنند بیشتر از . در تابستان نیم ساعت استراحت و چرت بعد از غذا بسیار مفید است. این دستور را اجرا کنند





پرخوابیسردرد                    

خستگیهماچوری            

چاقیضعف جنسی            

سکتهتپش قلب               

فشار خون

اتر و استعداد بیماری همزاج گرم و

در صورت عدم رعایت دستورها،( به اصطلاح غلط، دموی مزاج) افراد گرم و تر 
:استعداد بیشتری برای بروز اختلالات و بیماری های زیر خواهند داشت



.ستغذاها و نوشیدنی هایی که مصرف مستمر یا زیاده روی در مصرف آنها برای افراد با مزاج گرم و تر مناسب نی

ت هاگوشت گوسفند، بره، بوقلمون، جگر، اردک، تخم اردک و مرغابی، رشته فرنگی، ماکارونی، کیک ها، بیسکویگوشت و غذاها

زیتون، زنجبیل، پیاز، سیرسبزیجات

خرما، انبه، بادام، پسته، موز، فندق، انجیر، انگورآجیل و میوه جات

گندمغلات  و حبوبات

روغن کرچک، روغن زیتون، روغن آفتابگردانروغن ها

خشک شده، رازیانه، نعنا، آویشن، شویدزنجبیل ، فلفل سیاهادویه جات

گرم، عسل، شکر، نمک، چای های گیاهی با طبع گرم و اغلب غذاهای شور و شیرینآب دهندهنوشیدنی و طعم 



رسرد و تروش زندگی صحیح برای مزاج 

وعده غذا میل کنند زیرا توانایی دستگاه گوارش افراد سرد و تر کم است و لازم است حداقل2حتی المقدور روزانه فقط 
.ساعت بین دو وعده غذایشان فاصله باشد10-12حدود 

اه با مقدار اگر در بین وعده های غذایی احساس گرسنگی کردند مقدار کمی میوه مانند سیب، گلابی و به یا سالاد همر•
م مرغ، شامل تخ) غذای آنان بادی سرشار از پروتئین و فیبر باشد . مناسب روغن زیتون و پودر آویشن میل کنند

.در زمستان و شب ها در مصرف غذاهای سردی بخش احتیاط کنند(. گوشت، میگو و جگر

.ساعت پس از غذا خودداری کنند1-2از مصرف آب نیم ساعت قبل از غذا تا 

.ورزش و فعالیت جسمی منظم برای آنان توصیه می شود

.دقیقه پس از شام برای این افراد مفید است10-15راه رفتن به مدت 





عطسه                              سردرد                                      کاهش حافظه

صرع                              پرخوابی                                     آسم

سینوزیت                         التهاب و بزرگ شدن لوزه ها             ضعف هضم

ریفلاکس معده به مری           شب ادراری                                دردها و التهاب های 
مفصلی

.ترشحات زنانه                    تاخیر در پریود

مزاج سرد و تر و استعداد بیماری ها

در صورت عدم رعایت دستورها، ( مزاجبلغمیبه اصطلاح غلط، ) سرد و تر افراد 

:استعداد بیشتری برای بروز اختلالات و بیماری های زیر خواهند داشت



.ستمناسب نیسرد و تر غذاها و نوشیدنی هایی که مصرف مستمر یا زیاده روی در مصرف آنها برای افراد با مزاج 

گوشت گاو، ماهی، آش رشته، اسفناج و ماستگوشت و غذاها

خیار، کدو، چغندر، کاهو، اسفناج، گشنیز، گوجه فرنگیسبزیجات

هندوانه، توت فرنگی، کیوی، مرکباتآجیل و میوه جات

تهدانه کدو تنبل، تخم خیار، تخم هندوانه، تخم کدو، تخم کاهو، تخم کاسنی، نشاسدانه ها و حبوبات

شیر، ماست، پنیر، کشک،دانه انگور، جولبنیات

سماق، غوره، لیموعمانیچاشنی ها

دوغ، لیموناد، شربت آلبالو، شربت عنابکنندهنوشیدنی و شیرین 



سرد و خشکروش زندگی صحیح برای مزاج 

.بدین منظور پوست خود را با روغن زیتون یا روغن کنجد چرب کنند. از پوست خود در هوای خشک محافظت نمایند

.داز مایعات به اندازه کافی استفاده کنند و هر روز یا یک روز آب هویج و آب سیب میل کنن. دقیقه پیاده روی بعد از شام مفید است15-10

.حمام کردن با آب ولرم و ماساژ بدن با روغن های مناسب برای این افراد مفید است

.ساعت، بینی خود را با کمی روغن بادام شیرین طبیعی مرطوب کنند12هر 

.سفرهای کوتاه به خصوص به مناطق مرطوب معتدل برای ایشان توصیه می شود. به ورزش های خفیف مانند پیاده روی بپردازند

.دستور تنفس طبی را صبح زود و بعداظهرها انجام دهند

.شب به رختخواب بروند10حدود ساعت 





افسردگی                     بی خوابی 

لخته شدن خون            آترواسکلروز

بواسیر                        نفخ

درد معده                     یبوست

خشکی پوست              ترک پوست

او استعداد بیماری هسرد و خشک مزاج 

در صورت عدم رعایت دستورها، ( به اصطلاح غلط، سوداوی مزاج) سرد و خشک افراد 
:استعداد بیشتری برای بروز اختلالات و بیماری های زیر خواهند داشت



.ستمناسب نیسرد وخشک غذاها و نوشیدنی هایی که مصرف مستمر یا زیاده روی در مصرف آنها برای افراد با مزاج 

باس، سیرابی، پاچه، صدف، سوسیس و کال(همه انواع)گوشت گاو و گوساله، خوک، شتر مرغ و ماهی گوشت و غذاها

کلم، گل کلم، سیب زمینی، گوجه فرنگی، قارچ، نخود سبز، لوبیا سبز، بادمجانسبزیجات

کتمام میوه جات ترش، لیمو، آب لیمو، آلو، انارترش، پرتقال، گریپ فروت، توت فرنگی، تمشآجیل و میوه جات

، ارزن، جو، نخود فرنگی، عدس(بلال)ذرت غلات و حبوبات

شیر، ماست، کشکلبنیات

آلو، تمر هندی، رب، آبلیمو، آب غوره، لیموعمانیچاشنی ها

آب میوه ترشف چای پررنگ، قهوه، شیر ترش، یخ، ترشی، سرکه، سس گوجهدهکنننوشیدنی و شیرین 
























































































