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 ست؟یچ یمزاج در طب سنت لیتعد ایراه اصلاح مزاج 
تعادل  لازم است که مزاج خود را شناخته و بر اساس آن تدابیر لازم را انجام دهید تا به اصلاح مزاج در طب سنتی برای
 .دست پیدا کنید مزاج

موجود در سنن ا اینترنت اسننت اده کرده یا به متطبنن  طب  آزمون های آنلاین مزاج شننناسننی برای این کار می توانید از
 .سنتی مراجعه نمایید

س ب  طب  شود که به یک متط صیه می  شتر تو شید که جهت اطمینان هر چه بی شته با نتی مراجعه نمایید تا با توجه دا
 .بررسی و اطلاع از مشکلات و شرح احوال شما، بهترین راهنمایی و مشاوره را به شما ارائه دهد

 نکات کلیدی جهت اصلاح مزاج از نظر طب سنتی

 :حتماً به موارد زیر توجه داشته باشید اصلاح مزاج تر و موفقیت درگیری سریعجهت نتیجه

 )لیوان 10 در مزاج خشک، حداقل. (لیوان آب هم دمای محیط لازم و ضروری است 8 ی حداقلمبرف روزانه آب کافی، یعن ▪

 عدم نوشیدن آب از نیم ساعت قبل تا حداقل یک ساعت و نیم بعد از غذا ▪

 خودداری از ریزه خواری و خودداری از مبرف مواد غذایی دارای مواد نگهدارنده و صنعتی ▪

غذاهایی که به علت تعدد مواد ( یی خام و پطته و عدم مبنننرف غذاهای سننننگینتوجه به عدم مبنننرف همزمان مواد غذا ▪
 )دهنده و طبخ طولانی مدت ممزوج شده اندتشکیل

 (ورزش( موقع و همچنین فعالیت و تحرک کافی روزانه توجه به خواب به ▪

 دقت در مبرف دارو، رژیم ها و تکمیل دوره های درمانی ▪

نیازمند سپری شدن زمان کافی و اراده و تلاش روز افزون  تعادل مزاج و رسیدن به اصلاح مزاج توجه داشته باشید که)
 (شط  بیمار است
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 برنامه درمانی تعیین شده توسط درمانگر با اولویت اصلاح مزاج

سط فرد متطب  و درمانگر شط  باید تو سلامی شناخت مزاج هر  سنتی ا ست  طب  که از علم و آگاهی لازم برخوردار ا
 .را طی کرد تعادل مزاج یا اصلاح مزاج صورت بگیرد تا بتوان بهترین و صحیا ترین راه جهت رسیدن به

 اصلاح مزاج دموی

کنترل دمای داخلی، کاهش فشار ناشی از حرارت بر روی اعضای رییسه و قوای هاضمه و کنترل بطارات و ریاح متباعد و 
 .است مرطوب و گرم مزاج همان یا دم غلبه وضعیت اصلاح محبوس بدن، اهم اهداف

 :و رسیدن به تعادل مزاج اصلاح مزاج دموی نکات مهم جهت

 .ا به آرامی بنوشیداز مبرف آجیل بپرهیزید و آب ر ▪

 .از عببانیت و جروبحث پرهیز نمایید و ورزش را فراموش نکنید ▪

 .تر دوش بگیریدحمام رفتن را طولانی نکنید و با آب هم دمای بدن یا خنک ▪

 .با غذا آب ننوشید و غذای چرب و سنگین میل نکنید ▪

 .از شیرینی و لبنیات چرب دوری کرده و غذای پرکالری میل نکنید ▪

 .میوه، سالاد و همچنین غذاهای بطارپز برای شما بهتر است ▪

 .پیشگیری از یبوست و خودداری از پرخوری را مورد توجه قرار دهید ▪

سانید و در این دوره از مجادله و جروبحث، ▪ برف نمک و ادویه و آجیل را به حداقل بر )بی دلیل و بیش  شب زنده داری م
 .از حد طولانی( و بی تحرکی خودداری نمایید

به طور کلی اجتناب کرده و کاهش مبنننرف غذاهای دیر هضنننم را مد نظر داشنننته از مبنننرف غذاهای با طبع گرم و مرطوب  ▪
 .باشید

 اصلاح مزاج ص راوی

و در نتیجه ایجاد  )گرم و خشک) کنترل دمای کبد و کاهش خشکی سراسری از طریق کمک به دفع اخلاط اضافی ص راوی
 .ا و کهیر پوستی از اهداف این برنامه استتعادل در رنگ رخسار، کاهش استرس هیجانی و پرخاشگری، تپش قلب، اگزم

 :و رسیدن به تعادل مزاج اصلاح مزاج ص راوی نکات مهم جهت

 .در این دوره از مبرف غذاهای با طبع گرم و خشک خودداری کنید ▪

 .از مبرف غذاهای پرکالری، چرب و سنگین و سرخ کردنی، ادویه و نمک و آجیل خودداری کنید ▪

 .و مبرف غذاهای آبدار از اولویت های درمان شما است مبرف کافی آب و مایعات ▪

 .از مبرف غذاهای آلرژی زا خودداری کرده و مبرف سیگار و مشروبات الکلی را کنار بگذارید و از عببانیت پرهیز کنید ▪

 .ه ببریداز مبرف زرشک، عناب، آلو، برگه، قیسی و همچنین چای لیمو عمانی به منظور کاهش دمای داخلی در طول روز بهر ▪

 اصلاح مزاج سوداوی

کاهش نگرانی و اسنننترس، کمک به ایجاد خواب منظم و با کی یت و کاهش دردهای متناوب با منشننناخ نامشنننط ، کنترل 
 .است )مزاج سرد و خشک) وسواس و در نتیجه ایجاد نشاط و افزایش میل به زندگی از اهداف اصلاح غلبه سودا

 .مبرف مواد غذایی با طبع سرد و خشک اولویت درمانی شما است توجه به مبرف آب کافی و خودداری از
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 :و رسیدن به تعادل مزاج اصلاح مزاج سوداوی نکات مهم جهت

سرد، خوراکی های ترش و  ▪ صا آب  شکلات، فست فود، خبو شابه های گازدار، بادمجان، قهوه،  از مبرف پنیر، خشکبار، نو
 .ری نماییدهمچنین دخانیات و مشروبات الکلی اکیدا خوددا

 ورزش روزانه در محیط شاد ورزشی راهگشا است ▪

از تنهایی و خودخوری و گوش فرا دادن به درد و دل دیگران و همنشنننینی و معاشنننرت با افراد بدبین و بدگمان خودداری  ▪
 .کنید

 .از ع رهای گرم طبیعی بهره ببرید و با افراد مثبت اندیش وقت بگذرانید ▪

 اصلاح مزاج بلغمی

برای اصلاح غلبه بلغم  .افزایش سردی و رطوبت و در نتیجه رخوت و بی حالی، خواب زیاد و سستی نشانه غلبه بلغم است
اولویت درمانی ( خبوصا شب ها) ری از مبرف مواد با طبع سرد و مرطوبخوددا .و سعی بسیار داشته باشید صبر باید

 .شما است

 :و رسیدن به تعادل مزاج اصلاح مزاج بلغمی نکات مهم جهت

 .(به هیچ وجه نباید همراه غذا آب خورد(. آب کافی و ولرم بنوشید ▪

 .به خوبی ورزش کنید و پیاده روی روزانه داشته باشید ▪

 روغن های گرم بهره ببریداز روغن مالی بدن با  ▪

 .ها به حمام نروید و سحرخیز باشیدشب ▪

 .پرخوری نکنید و مبرف نمک را به حداقل برسانید ▪

 .و ریزه خواری نکنید( ترجیحاً ق ع کنید( در طول اصلاح غلبه بلغم مبرف لبنیات، مرغ، ماهی و برنج را به حداقل رسانده ▪

 اصلاح مزاج دم و بلغم

 .اهش رطوبت و ایجاد تعادل در بین حرارت اعضاخ رییسه و رفع سردی از گوارش و م اصل استاولویت درمانی شما ک

های درمانی خود را پی پس صبورانه رژیم ها و برنامه .مسلماً کاهش وزن کمک شایانی به اصلاح وضعیت شما خواهد کرد
 .بگیرید

ین ک برنامه درمانی شننما باشنند، مبننرف آب کافی و توجه به روغن مالی شننبانه و ورزش و پیاده روی روزانه باید جزخ لا
 .ساعته بعد از هر وعده غذایی را فراموش نکنید 3امساک

 :و تعدیل مزاج اصلاح مزاج دم و بلغم نکات مهم جهت

 .در زمان استحمام از آب ولرم هم دمای بدن بهره ببرید و به سونا نروید ▪

 .جاز نیست و سحرخیزی باید جزخ برنامه روزانه شما باشدتا زمان تعدیل مزاج، رفتن به استطر برای شما م ▪

 .ها از مبرف مواد غذایی سرد و مرطوب خودداری کنیدروزها از مبرف مواد غذایی گرم و مرطوب و شب ▪

 .بهتر است مدتی با خودداری از مبرف فرآورده های حیوانی و شیرینی، به ساده خوری و کم خوری روی آورید ▪

 داصلاح مزاج دم و سوا

خودداری از زیاده روی در مبرف غذاهای گرم و تر در روز و همچنین خودداری از مبرف غذاهای سرد و خشک در طول 
 .شب جزخ برنامه غذایی شماست
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 :و تعدیل مزاج اصلاح مزاج دم و سودا نکات مهم جهت

 .ورزش روزانه و خودداری از پرخوری و خواب سر شب و سحرخیزی را مدنظر داشته باشید ▪

حذف غذای چرب و عدم مبرف غذای ترش در شب و همین ور کاهش مبرف غذاهای نشاسته ای را در برنامه خود داشته  ▪
 .باشید

 .سعی کنید با افراد خوش بین و مثبت اندیش وقت بگذرانید و بهره بیشتری از حضور طبیعت ببرید ▪

 .های تیره نپوشیداز تنهایی و خمودگی دوری کرده و لباس ▪

 .بیش از حد کار نکنید و زمانی را برای گذران اوقات با خانواده اختباص دهید ▪

 اصلاح مزاج ص را و سودا

 :و تعدیل مزاج اصلاح مزاج ص را و سودا نکات مهم جهت

 (گرم و خشک و سرد و خشک) .از مبرف مواد غذایی با طبیعت خشک پرهیز نمایید ▪

 .اولویت عدم مبرف گرم و خشک در طول روزها و سرد و خشک در طول شبهاست ▪

 .شما بیش از حد معمول نیاز به مبرف آب و مایعات دارید ▪

 .از یبوست پیشگیری نموده و حتماً خواب کافی داشته باشید ▪

 .نی گرسنه نمانیدروز بهره ببرید و به هیچ وجه برای مدت طولااز مبرف مایعات و غذاهای آبدار در طول شبانه ▪

 .حتماً از مرطوب کننده های پوست است اده کنید و از همراهی و هم صحبتی با افراد مثبت اندیش بهره ببرید ▪

 .از مبرف فست فودها و سوخاری ها و همچنین کنسرو و مواد دارای نگهدارنده و ادویه زیاد خودداری کنید ▪

 .و ن س عمیق بکشید در زمان عببانیت به پیاده روی در طبیعت بپردازید ▪

 اصلا مزاج ص را و بلغم

 :و تعدیل مزاج اصلاح مزاج ص را و بلغم نکات مهم جهت

 .ورزش را فراموش نکنید ▪

 .آب کافی بنوشید و حین مبرف غذا آب ننوشید ▪

 .در طول روز از مبرف مواد غذایی با طبع گرم و خشک و شبها از سرد و مرطوب خودداری نمایید ▪

 .کرده و مواظب افزایش وزن خود باشیداز یبوست پیشگیری  ▪

از صننرف غذای سنننگین و چرب پرهیز نموده و سنناده خوری و  .سننحرخیز باشننید و از شننام خوردن دیر هنگام پرهیز نمایید ▪
 .غذای سبک را در برنامه غذایی خود جای دهید

 .شب ها حمام نروید و برای جلوگیری از خمودگی، سحرخیز باشید ▪

 .لرژی زا خودداری کنیداز مبرف خوراکی های آ ▪

 اصلاح مزاج بلغم و سودا

ورزش روزانه به همراه نوشننیدن کافی آب هم  .حذف کامل سننردی ها از برنامه غذایی، اولویت برنامه درمانی شننماسننت
 .دمای بدن لازم و اجباریست

 :و تعدیل مزاج اصلاح مزاج بلغم و سودا نکات مهم جهت

 .خواب زود هنگام و بیداری به وقت سحر و ورزش صبحگاهی راهگشا خواهد بود ▪

 .از یبوست پیشگیری کرده و از مبرف هرگونه ترشی خودداری نمایید ▪

 .تا انتهای دوره درمان ترجیحاً از لبنیات است اده نکرده و م اصل خود را شب ها با روغن های گیاهی ماساژ دهید ▪
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 عادل مزاج در طب سنتیتوضیحات تکمیلی پیرامون ت

 :جهت پایدار نمودن وضعیت صحیا و جلوگیری از عود مجدد وضعیت عدم تعادل مزاج به نکات زیر توجه فرمایید

اصول کلی رعایت زمان مبرف مواد غذایی سرد و گرم یعنی عدم مبرف مواد غذایی با طبع خیلی گرم در طول روز و خیلی  ▪
 .یدسرد در طول شب را مدنظر داشته باش

 .لیوان آب هم دمای محیط در طول روز فراموش نشود و پیشگیری از یبوست را فراموش نکنید  8نوشیدن حداقل  ▪

 .ها حمام نروید و خواب اول وقت و سحرخیزی و ورزش صبحگاهی را در برنامه روزانه خود بگنجانیدترجیحاً شب ▪

ا طبع یکسان یا به شدت متضاد در یک وعده غذایی، از زمان چند نوع غذا خبوصا ببا شناخت طبع غذاها و عدم مبرف هم ▪
 .موهبت سلامتی روز افزون است اده ببرید

 .در دوره عادت ماهیانه مبرف داروهای خوراکی را متوقف کنید و در صورت بارداری داروها را به طور کامل ق ع کنید ▪

 سرخی بر هر رخی کان لامع است

 بهر آن آمد که جانش قانع است

 غر کند، زرد و ذلیلکه طمع لا

 نیست او از علت ابدان علیل

 (مولوی)
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 سطن پایانی با خوانندگان گرامی
 :زیر وجود دارد پیونددر ی آن مشاهده و امکان  شده است منتشر دلدادگانتوسط این مقاله به 

 ست؟یچ یمزاج در طب سنت لیتعد ایراه اصلاح مزاج  

مقاله را در شبکه های اجتماعی اشتراک گذاری  pdf با ذکر منبع منتشر نموده و لینک م لب یا فایل ل  ا این مقاله را
 به م العه ی آن شوند.نمایید، تا افراد بیشتری موفق 

 .، برای ما ارسال نماییدات خود را جهت بهبود کی یت مقالهل  ا نظرات و پیشنهاد

 .ید، بسیار سپاسگزارم و برایتان آرزوی سلامتی و موفقیت دارماز وقتی که بابت م العه ی این مقاله گذاشت
 سایت مذهبی دلدادگان –با احترام 

 هجری شمسی 26/3/1396
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