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 چکیده 

باشد، و می لاتت روایی بر ارر تذذیه یاسامم و عد  تاادل اخلا  هااراایهمنشا برخی از اختلا با توجه به این که

د و نغامب هست بدنبا تذذیه سامم و شناختن مزاج بر اساس اخلا  هااراایه که کدا  یک از این اخلا  بر 

ر پژوهش به بررسی ار دهد، مذا اینرا کاهش می روحی و رواییهای ایجاد اعتدال بین این اخلا  بیماری

بلذم( بر روی سلامت روان دایشجویان پرداخت. پژوهش  –سودا  –صفرا  –هااراایه )د  های بخشی مزاج

حاضر از محاظ روش، همبستگی است. جاماه آماری ، دایشجویان دایشکده علو  ایسایی دایشگاه آزاد ساری به 

ایتخاب شدید. ابزار پژوهش، ای یفر که به شیوه تصادفی طبقه 336باشد. یمویه آماری می یفر 3333تاداد 

( بود. پرسشنامه سلامت 9311پرسشنامه سلامت عمومی الدبرگ و همیار و پرسشنامه مزاج شناسی یاصری )

اروه سوال بود و پرسشنامه مزاج شناسی یاصری به منظور تسایل در شناخت  82عمومی الدبرگ شامل 

روش تذذیه، جداومی آماده شده بود .در این  افراد و یقش مام تشخیص مزاج در ایتخاب شیوه زیدای و

پرسشنامه هاار جدول طراحی شد. هر یک از این جداول به منظور سنجش هر یک از کیفیات ارمی، سردی، 

از آمار توصیفی و استنباطی شامل: ها تری و خشکی سوالاتتی مطرح شده است.  برای تجزیه و تحلیل داده

هااراایه بر علائم های اریایس استفاده شد. یتایج یشان داد که مزاجمیایگین و ایحراف مایار و تحلیل و

اضطرابی و اختلال خواب و علائم افسردای و علائم جسمایی تأریر ماناداری دارد و بر علائم کارکرد 

 اجتماعی تأریر ماناداری یدارد.

  صفرا، سودا، بلذم، د ، سلامت روان کلید واژه ها:

                                                           
 مقامه حاضر برارفته از پایان یامه کارشناسی ارشد اروه روایشناسی، دایشگاه آزاد اسلامی واحد ساری می باشد. ۱
 .کارشناسی ارشد، اروه روایشناسی، واحد ساری، دایشگاه آزاد اسلامی، ساری، ایران ۲
 ma.hafez@yahoo.com واحد بجنورد، دایشگاه آزاد اسلامی، بجنورد، ایران )یویسنده مسئول(، تادیار،اروه علو  تربیتیاس ۳
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 مقدمه

ای ستوار است اینکه بر هر فرد تذذیهذذیه در مکتب طب سنتی ایران بر یک جمله ااصول روش ت

ایدن همدان هیدزی اسدت کده در ، مخصوص به خود و بر اساس مشخصات فردی خود داشته باشدد

بده اصدطلاح مددما، (. 3: 9321 )اصفاایی،فردی یاد شده استهای روایشناسی از آن به عنوان تفاوت

رسد علدم ل جاان از عناصر ارباه یا هااراایه تشکیل شده است. به یظر میبدن ایسان و همچنین ک

کند. عناصر ارباده عبارتندد از آتدش، هدوا، آب، خدا . در یگداه اول می ییدأروز ییز این یظر مدما را ت

توان به راحتی این مسدامه را تفسدیر و بیدان می ممکن است باور کردن آن مشکل به یظر برسد، ومی

 دن ایسان از مقادیر متناسب خا ، آب، آتش، هوا ترکیب شده باشد مزاج ماتدل بده وجدودکرد. اار ب

بر پایگاه دیدااه حکیمان و پزشکان کادن در یویدان باسدتان و . (19: 9326 امیاسی، و آید. )رجبیمی

ت خوریم هاار یوع فرآورده در کبد مابل تومیدد اسدمی اسلامی، از هر غذایی کههای ایران و سرزمین

 تدوان آیادا را در وجدوه مختلدت جسدتجو کدرد.می در هند وجه با هم متفاوتند کهها که این فرآورده

ی آیاا، تفداوت در ظاهری مایند ریگ، بو و مزههای تفاوت در موا  آیاا)غلظت و رفت( و دیگر ویژای

و  بده تومیدد عملکردها و اررات اختصاصی آیاا برروی بدن شامل اررات کیفی و مزاجی و اررات مربد

شود. حکما این هاار یوع فرآورده را خلط جسم یامیده اید و به یاماای می های بدییساختارها و بافت

موضدوع اخدلا  یدا مدزاج (. 16: 9311بنی جمدامی، واحددی، (د ، بلذم، صفرا، سودا مارفی کرده اید

ولاتن عامی رتبه تبدیل شناسی امروزه در جاماه ما به یک بحث رایج و یک مطاماه جدی از سوی مسئ

شده است. از امتیازات خاص سنتی ما در مورد اخلا  هااراایه، توجه به ارتبا  روح و ایجداد اعتددال 

هدای در مزاج و کمک به بدن و آماده و توایمند ساختن آن برای حفظ سدلامتی و مقابلده بدا بیماری

ن بدا آهای این زمان کده محظدهبه همین محاظ حتی در (. 9319آذر 2)تاجری،  جسمی و روایی است

شگرف علمی توا  است، هنوز طرفداران بسیاری دارد و با اذشت زمان خواستاران طب های پیشرفت

توان به شدناخت می سنتی در خصوص این اخلا  در همه جاان رو به افزایش است، که با کمک آن

ب طب اخلاطی که واضد  مزاج سامم و همچنین شناخت بیماریاای جسمی و روایی دست یافت. مکت

کردیدد، در مدی مرن در سراسر دییا از آن پیروی 96دایند، مدت ن را بقرا  طبیب ماروف یویایی میآ

 از که است کیفیتی از عبارت مزاج هند مرن اخیر بیش از پیش به این طب اخلاطی توجه شده است.

 یا یک از زیادی بخش متقابل نشواک در این. آیدمی وجود به متضاد مواد ریز اجزای متقابل واکنش
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 ایدن از و کننددمدی تدأریر هم بر آمیزید؛می هم با متخامت مواد یا ماده از زیادی بخش با ماده هند

 (.983: 9321 یامیده اید )ابن سینا،مزاج  را آن که میآید دست به متشابای کیفیت آمیزش

هدی  ایسدایی در مقابدل ایدن   روایی از آغاز پیدایش بشدر وجدود داشدته اسدت وهای بیماری   

کند.عدد  تفداهم، یاسدازااری و مدی مصوییت یددارد و ایدن خطدر همیشده بشدر را تادیددها بیماری

رفتاری در جوام  ایسایی، در خایواده، مدرسه، اداره، کاراداه، کارخایده، دایشدگاه، ادروه و های اختلال

ان، جدوان، بزراسدال، کارمندد، بیکدار، اجتماع بسیار مشاود و در همه افراد زن و مرد، کود ، یوجدو

تداجر، کشداورز،  کارار، کارفرما، مالم، دایش آموز، استاد، دایشجو، رئیس، مرئدوس، دکتدر، مانددس،

های روایی وجود دارد و همین استره ابتلا ضرورت بررسدی خطر ابتلا به یاراحتی کاسب فراوان است.

(. امروزه با توجه بده اردرات 63: 9326)شاملو،  کند.می روایی را توجیحهای هگویگی مقابله با بیماری

بازاشت  به تذذیه سامم و سنتی و آشتی دوباره طبیات ،  مخرب تذذیه یاسامم بر روی جسم و روان و

که خورا  یاسدامم یده  رویقی دو هندان یافته است. متخصصین در امر تذذیه به این یتیجه رسیده اید

 83)مرادی، توایدد بده شددت تخریدب کنددمدی ه ذهن و روان ما رارساید بلکمی تناا جسم را آسیب

در طب ایرایی اسلامی آمده است خوردن غدذا بادد از اذرایددن هادار هضدم بده  (.9319اردیباشت 

شدود کده عدد  تادادل بدین ایدن اخدلا  می اخلا  هااراایه )د ، بلذم، سودا، صفرا( در بدن تبدیل

طبق تحقیقات ایجا  شده خلدط سدودا سدنگین  شود.می حیجسمی و روهای هااراایه باعث بیماری

خلدط  باشد که بیشترین ارتبا  را با بیماریاای روایی دارد.می ترین خلط از میان این اخلا  هااراایه

-مدی غذا پدید رطوبتی است که در جسم ایسان روان است و جایگاه آن در راااست و این اخلا  از
شد و باضی بد. اخلا  ییک در بدن ایجاد موت کدرده و اخدلا  بدد، بامی آید.  باضی از اخلا  ییک

صفرا، خلطی است تیز و ار  تر و سدبک تدر از خدون و . (31: 9319 )خدادادی، کندمی اردبدن را بیم

شود و دو حامدت دارد : می ریگ آن زرد است. طب  آن ار  و خشک و مزة آن تلخ است. در کبد تومید

بده ای رود و حامت دیگر این که در کیسدهمیها مخلو  شده و به همة ایدا مقداری از صفرا با خون 

روان ها یا  کیسه صفرا  )زهره( ذخیره شود. اار صفرا بیش از حد طبیای با خون آمیختده  و در ایددا 

خلطی است سرد و خشدک و  سودا،. (3: 9326 ،تقی زاده) رودمی شود شخص از حامت اعتدال بیرون

مزه آن آمیخته از شیرینی و ترشی و تومید آن در کبد است و ذخیدره و جایگداهی  خون،سنگین تر از 

اردد می یامند. اار سودا فزون تر به مذز رسد، ایسان دهار مامیخومیا)دیوایگی(می دارد که آن را طحال

 بلذم ، غذایی خدا  اسدت کده حدرارت و و یا اار مقدار آن در ملب زیاد شود موجب مرگ خواهد شد.
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شدود. مدی موت ماده آن را کاملا هضم یکرده باشد. مایای شبیه سفیده تخم مرغ که در بددن تومیدد

(. در وام  بلذم خوییست یاپختده و 3: 9318، ایماییه و همکارانوظیفه ی این خلط دفاع از بدن است)

خون(، خلطی د  یا ). یدارد و طب  آن سرد و تر و مادن آن ماده استای غلیظ تر از خون و هی  مزه

دیگدر های شود و بده ایددا می آن ومت تبدیل به خون است ار  و تر و هر خوردیی که خورده شود،

کنند. خون دو اویه است : یکی سرخ و ایدکی غلدیظ کده در جگدر و می از آن تذذیهها میرسد و ایدا 

 ر ملدب و راااسدت.این یوع خون د راااست. یوع دو  سرخ و درخشان و ار  و روان تر از یوع اول،

 .  (36: 9319 )خدادادی،

افرادی کده در آیادا  بوعلی سینا در کتاب مایون در مورد این اخلا  آورده است. به طور مثال،    

 باشند کده بده اصدطلاح دمدوی مدزاج یامیددهمی روایی خاصیخلط د  غامب است دارای خصوصیات

شدوید مدی سوداوی، صفراوی و بلذمی تقسدیم به هاار دسته دموی،ها شوید. با این اوصاف ایسانمی

باشند و این مدوارد می کدا  علاوه بر خصوصیات جسمی دارای خصوصیات روایی و شخصیتی که هر

در علم امروز به اربات رسیده است. به طوری که روان شناسان هر هند ممکن است اطلاعاتی در این 

ه برخی غذاها اختلالاتت روایی را تشدید و بیمدار را اما بر اساس تجربه دریافتند ک رابطه یداشته باشند

روایدی هدای با توجه به این که هی  یدک از افدراد بشدر در برابدر بیماری کنند.می از خوردن آن من 

 -روایی و سامم سازی محیط روایدی های مصوییت یدارید، باداشت روایی را پیشگیری از بروز بیماری

ه بتوایند با برخورداری از تاادل روایی با عوامل محیطی خدود رابطده و دایند تا افراد جامامی اجتماعی

باداشت روایی سدلامت تمدامی افدراد  عامی رشد برسند.های سازااری درست برمرار کنند و به هدف

شدود )بادداد، مدی مربدو ها کند و امری همگایی است که به تما  طبقات و اروهمی جاماه را تامین

 یدوع غدذایی کده ر طبیادت بددیمان مدرار دارد،ددزیدای ما تحت تاریهای جنبه(. تمامی 993: 9361

 ،اعصداب ارفتده تدا ملدب تواید تاریرات بسیار مامی بر تمامی اعضای بدیمان از مذز ومی خوریممی

توایدد عوامدب می در باضی از ایواع مزاج خوردن یک غذای یامناسب داشته باشد.ها کلیه کبد و، ماده

افرادی که حتی با خوردن یدک عددد خرمدا  در ساده ترین حامت آن میبینید مثلا، اشته باشد.زیادی د

اخدتلال  حامت عصدبی، تواید موجب تذییرات خواب،می در بدنغذای یامناسب  زید.می بدیشان جوش

مقددار  امی،شدمباس هدا،هوای استن وها یوع یوشیدیی اختلال دف  را یشان دهد. حافظه،اختلال هضم،

عصبی و روایی مستقیما مدرتبط بدا حدالاتت های حامت هگویگی دف  و استراحت روزایه و وها کتحر

تذذیه ی  با توجه به توساه زیدای ماشینی و استفاده از(. 36: 9318)رجایی فر،  طبیای یا مزاجی است
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د از هده روحی و روایی بر افدراد لاتز  اسدت کده بررسدی شدوهای یاسامم در افراد و بالات رفتن بیماری

روحی و روایی را کاهش داد. پزشکی امروز ییز رفتاری مشدابه بیومدو ی های توان بیماریمی طریقی

بر عکدس ایسدان را بده اجزائدی ، هراز ایسان را به عنوان یک مجموعه واحد یشناخته است داشته و

در  سدت ویت کرده که هر کدا  بر روی یکی از این اجزاء تخصدص یافتده ابتقسیم و متخصصینی تر

مداوا ییز هدف خود را بازاردایدن سلامتی به آن جزء مرار داده است بدون این که به کل این ایسدان 

اار در حین مدداوا متوجده افسدردای وی  کنند ومی شخصی را برای آسم مداوا اهمیت هندایی بدهد.

افسدردای یتیجده دهند بدون آیکه متوجه باشند که ایدن می شوید او را به یک متخصص دیگر ارجاع

ایواع آن و یقدش  و )اخلا ( در مورد مزاج(. 921: 8331و همکاران،  9)تگلاسی مداوای خود آیااست

اساس خلقت موجودات  در برخی از این احادیث، آیاا در سلامت و بیماری احادیث فراوایی وجود دارد.

حضرت علی )ع( در -9 شوید:می را اخلا  دایسته و فرمودید که غذا باد از هضم تبدیل به این اخلا 

اویدااون و هدای خداوید ایسان را ماجدویی از ریگ"فرمایند:می یاج امبلاغه در مورد آفرینش ایسان

-8 "سردی، تری، خشکی آفرید. مواد سازاار با هم و ییروهای متضاد و اخلا  مختلت شامل ارمی،
غذا وارد مادده شدد بده صدورت  ای مفضل ومتی که"اما  صادق)ع( در کتاب توحید مفضل فرمودید:

رود و پدس از هضدم مدی به کبدها برای طبخ رایی از طریق عروق مربوطه در روده کشکاب درآمده و

)ویه  بنا براین اخلا  وجود خارجی"ابد.یمی خون در بدن جریان و 3بلذم ،8صفرا رایی به صورت سودا،

بیمداری   ییز سرد وار  را محورسدلامت ودر بسیاری از احادیث  فرضی( داشته در بدن جریان دارید.

ازحضدرت رسدول )ص(  -3 وتوجه به برمراری تاادل میان آیاا را درعمر درمان ضروری دایسته ایدد.

 امدا سده درد و درمان آن ییدز سده هیدز اسدت؛ بیماری سه هیز و درد و"روایت شده است که فرمود:

دوای خون حجامت است، دوای بلذدم حمدا   بلذم. و سودا( ورا مره )صف بیماری عبارت است از خون،

منظور حضرت از کلا  فوق این است که در هر یک "ودوای صفرا وسودا خردن مسال مناسب است.

یکی از اخلا  هااراایده از تادادل خدارج  از بیماریاا فارغ از اینکه کدا  عضو بدن ارفتار شده باشد،

. (9318، منتظدر، 9323دشدتی، ر طب سنتی.)شود که این تائیدی است بر وجود دیدااه کل یگر دمی

های جنبده و دارد یداتوایی و بیمداری فقددان و تدن بدودن سامم از تر وسی  مفاومی «سلامت» کلمه

 و ادذرا یگداهی بدا. دارد در بر را مانویهای شایستگی و اجتماعی و روایی جسمی، آسایش و درستی

                                                           
1 Teglasi 
2 Bile 
3 Phlegm 
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 خلقدت آفدرینش، و خلقدت از هدف و حکمت که یابیم درمی اسلامی، ماارف و مناب  در کوتاه سیری

 حکدیم خداوید پرستش و ستایش سایه در وی ساادت و جویی کمال ایسان، خلقت از هدف و ایسان،

 اهمیدت از او سدلامت هدم و ایسان اتددحی هم اسلا ، دیدااه از (.6: 9329 است)شایدی، ییازبی و

هدای آااهی از مدرد  برخدورداری ییازمندد ،آن ارتقدای و حفدظ و سلامت تأمین. برخورداریدای ویژه

 و بخدش حیدات رهنمودهدای از امادا  با باداشت، زمینه در که تلاشی هر و است باداشتی ضروری

 از روشدنی مصدداق را آن تدوانیمد کده است مقدّسی تلاش ایرد، صورت اسلامی آفرین مسئومیت

 (.6: 9313 )خیرایدیش،دایست  پرورداار خشنودی مایه و رمربخش عبادات و صامح اعمال

( یشان داد که با توجه به این که هر مزاج به طدور 9311پژوهش یثربی و همکاران )های یافته   

شدود بدین یدوع مدی سدببهدا اخلامی خاصی را دارد، آاداهی از ایدن مزاجهای طبیای زمینه ویژای

داشته تا افراد به رشد و تاامی ایتظارات مربیان و هگویگی عملکرد آیان با مزاج فراایران تطابق وجود 

 هایآموزه در اخلاق مام جایگاه بررسی ( که به9313) پژوهش عظیمیهای یافتههمه جایبه برسند. 

 مدزاج، تادیل و است ارتبا  در مزاج سوء با اخلامی رذایل از بسیاری که پرداخت یشان داد اسلامی

( یشدان داد کده 9318کار )رت عمایج پژوهش یتا .میبرد پیش اخلامی تاامی سوی به را و جاماه فرد

توایدد مدی طبیای تاریر خاصی بر اشتاا دارید و هر تذیری در کمیت و کیفیت اخلا   هر یک از اخلا

موجب تذییر در اشتاا اردد. علاوه بر این ، تذییر مزاج اعضایی مثل مذز، ملب و به ویژه ماده و کبدد 

توان به میزان زیادی اختلالاتت اشدتاا را می ا اصلاح مزاج آیاادر تذییر اشتاا دارد که بای یقش عمده

 کنترل کرد. بیماری هایی در بررسی داروها مشخص شد که مفردات فراوایدی بدر اشدتاا اردر داریدد و

توایند در کنترل آن به کار ارفته شوید. با توجه به دیددااه طدب سدنتی ایدران در مدورد اشدتاا و می

جدیدی در درمدان اخدتلالاتت  از مطاماه و تحقیق بیشتر شاید بتوان راهکار داروهای مورر بر آن، پس

توایدد بده صدورت مدی ( یشان داد کمبود یک خلط9318)پژوهش رجایی فرهای . یافتهاشتاا ارائه داد

و در صورتی که این اختلال تشخیص داده یشدده   کاذب موجب بروز علائم افزایش خلط مقابل اردد

لط تحت درمان مرار ایرد یه تناا بابودی حاصل یمی ادردد بلکده ممکدن اسدت و به عنوان غلبه خ

 که داد ( یشان8398) 9رید و هنداوی أل پژوهش یتایج. عوارض یامطلوبی را ییز به دیبال داشته باشد

 داشدتن باشدد، کودکدان مزاجادای بدا سازاار که است کلاسی تدار  محیط درصدد مالم هنایچه

 و محیط ایتظارات و توماات بین هماهنگی و تناسب اار. است دکان ضروریکو هایمزاج از آااهی

                                                           
1 Al-Hendawi & Reed 
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 و 9روزبدرت میکنندد. در پدژوهش رشدد سدامم کودکدان، زیداد، احتمال آید به وجود به هابچه مزاج

 و شخصیتی عامل پنج بین یشان داده شد که پیامدها و هاشخصیت، ریشه و مزاج( 8333) همکاران

در این  با توجه به موارد فوقرابطه وجود دارد.  مطرح را عاطفه و ترس م،جمله خش از مزاجی حالاتت

 زیر مورد آزمون مرار ارفت.های پژوهش فرضیه

 هااراایه و علائم جسمی دایشجویان رابطه وجود دارد.های بین مزاج. 9 

 .هااراایه و علائم اضطرابی و اختلال خواب دایشجویان رابطه وجود داردهای بین مزاج. 8

 هااراایه و علائم کارکرد اجتماعی دایشجویان رابطه وجود دارد.های بین مزاج. 3

 .هااراایه و علائم افسردای دایشجویان رابطه وجود داردهای بین مزاج. 1

 

 روش شناسی پژوهش

روش این پدژوهش توصدیفی از یدوع همبسدتگی اسدت. جاماده آمداری ایدن پدژوهش کلیده     

باشد که در می یفر 3333ایسایی دایشگاه آزاد اسلامی واحد ساری به تاداد  دایشجویان دایشکده علو 

باشدد. حجدم مدی مشذول به تحصدیل 11-13مقاط  کارشناسی و کارشناسی ارشد در سال تحصیلی 

یفدر بدود کده بده  333( 933: 9313)حسدن زاده،  8موراان –اروه یمویه با توجه به جدول کرجسی 

زیدر بده های ین دایشجویان علو  ایسدایی ایتخداب شددید. از پرسشدنامهاز بای صورت تصادفی طبقه

 عنوان ابزاری برای سنجش این دو متذیر استفاده شده است:

اروه سدوال و دارای  82این پرسشنامه شامل امت( پرسشنامه سلامت عمومی )الدبرگ و هیلر(: 

مقیداس علائدم  -9از:  مدذکور عبارتنددهدای پرسدش دارد. مقیاس 6مقیاس فرعی و هر مقیداس  1

مقیاس علائدم  -1مقیاس کارکرد اجتماعی  -3مقیاس علائم اضطرابی و اختلال خواب  -8جسمایی 

 افسردای.

(: در ایدن پرسشدنامه هادار جددول طراحدی شدد. در 9311یاصری )ب( پرسشنامه مزاج شناسی 

خشدکی سدوالاتتی به منظور سنجش هر یک از کیفیات ارمی، سردی، تری و  1،  3، 8، 9جدوماای 

یدا « کنددمدی کاملاً صدق»های مطرح شده است. افراد پس از مطاماه دمیق سئوالاتت، یکی از ازینه

را ایتخاب یموده و در جایگاه مربوطه علامت اذاری کرده « اصلاً صدق یمی کند»یا « در حداعتدال»

                                                           
1 Rothbart 
2 Kergi - Morghan 
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برای تایدین ها ی پرسشنامهسپس امتیازات هر مورد به طور جدااایه بررسی شد. با توجه به تأیید روای

و  23/3ها از ضریب آمفای کرویباخ استفاده شد کده بده ترتیدب بدرای پرسشدنامهها پایایی پرسشنامه

آمار توصیفی و اسدتنباطی  ازجم  آوری شده های برای تجزیه و تحلیل دادهازارش شده است.  28/3

 درآمار اسدتنباطی  و ازد متذیرهای تحقیق میایگین و ایحراف استایدار در. از آمار توصیفی، استفاده شد

 استفاده شد.( Step Wiseضریب همبستگی پیرسون و رارسیون هند متذیره به روش اا  به اا  )

 

 پژوهشیافته های 
 دهد.را یشان می تبیین و تفسیر میایگین و ایحراف استایدارد متذیرهای پژوهش 9جدول 

 

 هااراایه(های در متذیرهای پیش بین )مزاجها یمره آزمودییمیایگین و ایحراف مایار  :9شماره جدول 

 ایحراف استایدارد میایگین متذیرها

 81/3 6/6 مزاج ارمی

 36/3 89/6 مزاج سردی

 23/8 86/6 مزاج تری

 21/8 21/6 مزاج خشکی

 62/3 11/82 هااراایههای مزاج

     
هااراایه شده است. با توجه به های حراف مایار مزاجشود، میایگین و ایمی مشاهده 9همایگویه که در جدول 

اطلاعات جدول بیشترین میایگین و ایحراف استایدارد به ترتیب مربو  به متذیر مزاج ارمی و مزاج سردی و 
باشد و می کمترین میایگین و ایحراف استایدارد به ترتیب مربو  به متذیرهای مزاج خشکی و مزاج تری

 اروه یمویه به توزی  یرمال میل دارد.های دهد که توزی  یمرهمی آماری یشانهای شاخص
 

 در متذیرهای ملا  )سلامت عمومی(ها میایگین و ایحراف مایار یمره آزمودیی :8شماره جدول 

 ایحراف استایدارد  میایگین  متذیرها

 3/3 33/6 علائم جسمی

 31/3 36/6 علائم اضطرابی و اختلال خواب

 22/8 19/6 اجتماعیعلائم کارکرد 

 91/3 16/9 علائم افسردای

 63/2 39/88 سلامت عمومی
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شود، میایگین و ایحراف مایار متذیرهای سلامت عمدومی ارائده می مشاهده 8همایگویه که در جدول     

؛  3/3و  33/6شده است. در متذیرهای سلامت عمومی، میایگین و ایحراف استایدارد علائم جسمی به ترتیب 

و در  22/8و  19/6؛ در متذیر علائم کارکرد اجتماعی  31/3و  36/6متذیر علائم اضطرابی و اختلال خواب  در

باشد. با توجه به اطلاعات جدول بیشترین میایگین و ایحراف استایدارد می 91/3و 16/9متذیر علائم افسردای 

اخدتلال خدواب و کمتدرین میدایگین و  به ترتیب مربو  به متذیر علائم کارکرد اجتماعی وعلائم اضطرابی و

های ایحراف استایدارد به ترتیب مربو  به متذیر علائم افسردای و علائم کدارکرد اجتمداعی بدوده و شداخص

ها در ادامه بده آزمدون فرضدیه اروه یمویه به توزی  یرمال میل دارد.های دهد که توزی  یمرهمی آماری یشان

 پرداخته شد.

  هااراایه و علائم جسمی دایشجویان رابطه وجود دارد.های جفرضیه اول: بین مزا

هااراایده هدای برای بررسی فرضیه فوق و برای بررسی رابطه بین متذیرهدای پدیش بدین مزاج

)ارمی، سردی، تری و خشکی ( و متذیر ملا  )علائم جسمی( از ضریب همبستگی پیرسون و برای 

ش بین از رارسدیون هنداایده بده روش ادا  بده ادا  پیش بینی متذیر ملا  از طریق متذیرهای پی

 استفاده شده است. 
 

 همبستگی بین متذیرهای پیش بین و ملا  :3شماره  جدول

 سطح مانی داری ضریب همبستگی متذیرهای پیش بین متذیرملا 

 
 علائم جسمی

 393/3 986/3 مزاج ارمی
 392/3 -992/3 مزاج سردی

 386/3 931/3 مزاج تری
 338/3 931/3 خشکیمزاج 

 

هااراایده ) مدزاج خشدکی، های دهد، همبستگی بین متذیرهای مزاجمی شانی 3 یتایج جدول   

باشد. هم هنین یتایج می مانادار %3مزاج تری، مزاج ارمی و مزاج سردی( با علائم جسمی در سطح 

( و مزاج r= 931/3) (؛ مزاج تریr= 986/3دهد که علائم جسمی با متذیرهای مزاج ارمی )می یشان

( دارای رابطده r=  -992/3( دارای رابطه مستقیم و مانادار و با متذیرمزاج سردی )r= 931/3خشکی)

 باشد . می منفی و ماکوس
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 مدل رارسیویی پیش بینی علائم جسمی به وسیله متذیرهای پیش بین :1شماره  جدول

 اشتباه مایار ل شدهضریب تایین تادی ضریب تایین ضریب هبستگی هنداایه اا 

 86/3 393/3 396/3 986/3 مزاج ارمی9 

 
دهد، عملیات رارسیون تا یک مرجله ایجدا  شدده می یشان 1مقایسه اا  به اا  یتایج جدول    

هااراایه )مزاج ارمی، مزاج سدردی، مدزاج های متذیر مزاج 1شود از می است. همایطور که ملاحظه

ارمی به تناایی وارد ماادمه تحلیل رارسیون شد. ومتی متذیر مزاج  تری و مزاج خشکی(، متذیر مزاج

واریدایس  39/3است؛ یاندی در دایشدجویان  396/3شود مجذور همبستگی آن می ارمی وارد ماادمه

درصدد تذییدرات در 9بین یمرات متذیر مزاج ارمی و علائم جسمی مشتر  است؛ بده عبدارت دیگدر 

 رات در یمرات متذیر مزاج ارمی است. میزان علائم جسمی مربو  به تذیی
 

 یتایج مربو  به تحلیل واریایس رارسیون هند متذیره متذیر علائم جسمی : 3 شماره جدول

 F مجذور میایگین درجه آزادی مجموع مجذورات مدل
 سطح 

 مانی داری

 
 9اا  

 386/3 399/3 226/33 9 226/33 رارسیون

  633/93 393 666/3363 بامیمایده

  391 663/3191 م ج

 

شدود، مدی به بررسی ماناداری مدل رارسیویی پرداخته است. همایطور کده ملاحظده 3جدول    

( بدا سدطح ماندی داری F= 399/3یسبت میایگین مجذورات رارسیون بربامیمایده بالاتست و آزمون )

(386/3 =sig با )یز حداکی از ایدن باشد. یگاه به سطح مانی داری مدل یمی اطمینان مانی دار %13

وامایت است که مدل رارسیون به دست آمده مابلیت پیش بینی متذیر ملا  را دارد. هم هنین یتایج 

دهد که متذیر وارد شده در ماادمه تحلیل رارسدیون )متذیدر مدزاج ارمدی( بده طدور می جدول یشان

 (.P= 386/3کند )می ماناداری علائم جسمی را پیش بینی
 

 رایب استایدارد و غیر استایدارد در ماادمه رارسیون هنداایهض : .6 شماره جدول

 
 مدل

 ضریب استایدارد شده ضرایب استایدارد یشده

 بتا

 
t 

 سطح 
 اشتباه مایار B مانی داری

 
 9اا  

 333/3 333/98  163/3 638/3 )عدد رابت(
 386/3 831/8 986/3 336/3 986/3 مزاج ارمی
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دهد. همان می شدت و جات تأریر متذیرهای پیش بین را بر ملا  یشان 6یتایج مندرج در جدول    
هااراایه )مزاج ارمی، مزاج سردی، مزاج تری و مزاج های متذیر مزاج 1شود از می اویه که ملاحظه

شدود متذیدر مدزاج می متذیر)مزاج ارمی( وارد ماادمه رارسیون شد. همایگویه که ملاحظه 9خشکی( 
 اذارد.می یر را بر متذیر علائم جسمی دایشجویانارمی بیشترین تأر

 هااراایه و علائم اضطرابی و اختلال خواب دایشجویان رابطه وجود دارد.های فرضیه دو : بین مزاج
هااراایده هدای برای بررسی فرضیه فوق و برای بررسی رابطه بین متذیرهدای پدیش بدین مزاج 

لائدم اضدطرابی و اخدتلال خدواب( از ضدریب )ارمی، سردی، تدری و خشدکی( و متذیدر مدلا  )ع

همبستگی پیرسون و برای پیش بینی متذیدر مدلا  از طریدق متذیرهدای پدیش بدین از رارسدیون 

 هنداایه به روش اا  به اا  استفاده شده است. 
 همبستگی بین متذیرهای پیش بین و ملا  :6 شماره جدول

 داری سطح مانی ضریب همبستگی متذیرهای پیش بین متذیرملا 

 
 علائم اضطرابی و اختلال خواب 

 391/3 981/3 مزاج ارمی
 918/3 -369/3 مزاج سردی

 338/3 963/3 مزاج تری
 986/3 363/3 مزاج خشکی

دهد، متذیر علائم اضدطرابی و می رابطه بین متذیرهای پیش بین و ملا  را یشان 6 یتایج جدول

( بدا r= 363/3( و متذیر مدزاج خشدکی )r= -369/3سردی ) اختلال خواب به غیر از متذیرهای مزاج

( دارای رابطه مثبدت و ماندی دار در r=963/3( و متذیر مزاج تری )r=981/3متذیرهای مزاج ارمی )

ارمدی، های هااراایده)مزاجهدای تدوان افدت از بدین مزاجمی باشد. به عبارت دیگرمی 33/3سطح 

تری با علائم اضطرابی و اختلال خواب دایشجویان رابطه ارمی و های سردی، تری و خشکی(، مزاج

 مانی داری وجود دارد. 

 
 مدل رارسیویی پیش بینی علائم اضطرابی و اختلال خواب به وسیله متذیرهای پیش بین : 2شماره  جدول

 ضریب تایین  ضریب تایین ضریب هبستگی هنداایه اا 
 تادیل شده

 اشتباه مایار

 33/3 383/3 386/3 963/3 مزاج تری 9 

  
دهد، عملیات رارسیون تا یک مرجله ایجا  شده است. می یشان 2مقایسه اا  به اا  یتایج جدول    

هااراایه )مزاج ارمی، مزاج سردی، مزاج تری و مزاج های متذیر مزاج 1شود از می  همایطور که ملاحظه



 

 33پژوهشنامه تربیتی /دایشگاه آزاد اسلامی واحد بجنورد/  شماره                                                              62

ون شد. ومتی متذیر مزاج تدری وارد ماادمده خشکی(، متذیر مزاج تری به تناایی وارد ماادمه تحلیل رارسی

واریایس بین یمدرات متذیدر مدزاج  38/3است؛ یانی در دایشجویان  386/3شود مجذور همبستگی آن می

درصد تذییرات در میدزان علائدم 8تری و علائم اضطرابی و اختلال خواب مشتر  است؛ به عبارت دیگر 

  یمرات متذیر مزاج تری است. اضطرابی و اختلال خواب مربو  به تذییرات در 

 
 یتایج مربو  به تحلیل واریایس رارسیون هند متذیره علائم اضطرابی و اختلال خواب: 1 شماره جدول

 سطح F مجذور میایگین درجه آزادی مجموع مجذورات مدل
 مانی داری

 
 9اا  

 331/3 386/2 636/936 9 636/936 رارسیون

  639/98 393 136/3133 بامیمایده

  391 913/1369 جم 

شدود، مدی به بررسی ماناداری مدل رارسیویی پرداخته است. همایطور کده ملاحظده 1جدول    

( با سدطح ماندی داری F=  386/2یسبت میایگین مجذورات رارسیون بربامیمایده بالاتست و آزمون )

(331/3 =sig با )مدل ییز حداکی از ایدن  باشد. یگاه به سطح مانی داریمی اطمینان مانی دار %13

وامایت است که مدل رارسیون به دست آمده مابلیت پیش بینی متذیر ملا  را دارد. هم هنین یتایج 

دهد که متذیر وارد شده در ماادمه تحلیدل رارسدیون )متذیدر مدزاج تدری( بده طدور می جدول یشان

 (.P= 331/3کند )می ماناداری علائم اضطرابی و اختلال خواب را پیش بینی
 

 ضرایب استایدارد و غیر استایدارد در ماادمه رارسیون هنداایه : 93شماره   جدول

 ضریب استایدارد شده ضرایب استایدارد یشده مدل

 بتا

t سطح مانی داری 

B اشتباه مایار 

 
 9اا  

 333/3 932/1  333/3 366/3 )عدد رابت(

 331/3 18/8 963/3 369/3 836/3 مزاج تری

دهدد. می شدت و جات تأریر متذیرهای پیش بین را بر ملا  یشان 93ج مندرج در جدول یتای   

هااراایه )مزاج ارمی، مزاج سردی، مزاج تدری های متذیر مزاج 1شود از می همان اویه که ملاحظه

شدود متذیدر می متذیر) مزاج تری( وارد ماادمه رارسیون شد. همایگویه که ملاحظه 9و مزاج خشکی( 

 اذارد.می تری بیشترین تأریر را بر متذیر علائم اضطرابی و اختلال خواب  دایشجویان مزاج

 هااراایه و علائم کارکرد اجتماعی دایشجویان رابطه وجود دارد. های فرضیه سو : بین مزاج
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هااراایده هدای برای بررسی فرضیه فوق و برای بررسی رابطه بین متذیرهای پیش بدین مزاج   

ی، تری و خشکی( و متذیدر مدلا  )علائدم کدارکرد اجتمداعی( از ضدریب همبسدتگی )ارمی، سرد

پیرسون و برای پیش بینی متذیر ملا  از طریق متذیرهای پیش بین از رارسیون هنداایه بده روش 

 اا  به اا  استفاده شده است. 
 

 همبستگی بین متذیرهای پیش بین و ملا : 99شماره  جدول

 سطح مانی داری ضریب همبستگی بینمتذیرهای پیش  متذیرملا 

 911/3 312/3 مزاج ارمی علائم کارکرد اجتماعی 
 836/3 -336/3 مزاج سردی 

 362/3 32/3 مزاج تری 
 366/3 323/3 مزاج خشکی 

 

 دهد، همایگویه که ملاحظهمی رهای پیش بین و ملا  را یشاندرابطه بین متذی 99یتایج جدول 

(، r=  312/3ارمدی )داری با متذیرهای مزاجکرد اجتماعی دارای رابطه مانیشود، متذیر علائم کارمی

یمی باشد.  %3( در سطح r=  323/3( و مزاج خشکی )r=  32/3(، مزاج تری )r=  -336/3مزاج سردی )

هااراایده بدا علائدم هدای توان افدت، بدین مزاجمی شود ومی به عبارت دیگر، فرضیه سو  پژوهش رد

عی دایشجویان رابطه ماناداری وجود یدارد. هم هنین برای پیش بینی متذیر مدلا  )علائدم کارکرد اجتما

هااراایه( از رارسیون هندد متذیدره بده روش های کارکرد اجتماعی( از طریق متذیرهای پیش بین )مزاج

ن یشددید اا  به اا  استفاده شد. یتایج یشان داد که هی  یک از متذیرهای پیش بین وارد ماادمه رارسیو

 هااراایه مابلیت پیش بینی متذیر ملا  را یداشتند.های بنابراین متذیرهای مزاج

  هااراایه و علائم افسردای دایشجویان رابطده وجدود دارد.های فرضیه هاار  پژوهش: بین مزاج

هااراایده )ارمدی، های برای بررسی فرضیه فوق و برای بررسی رابطه بین متذیرهای پیش بین مزاج

دی، تری و خشکی( و متذیر ملا  )علائم افسردای( از ضریب همبستگی پیرسون و برای پدیش سر

بینی متذیر ملا  از طریق متذیرهای پیش بین از رارسیون هنداایه به روش ادا  بده ادا  اسدتفاده 

 شده است. 
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 همبستگی بین متذیرهای پیش بین و ملا : 98شماره   جدول

 سطح مانی داری ریب همبستگیض متذیرهای پیش بین متذیرملا 

 
 علائم افسردای

 331/3 933/3 مزاج ارمی
 322/3 -366/3 مزاج سردی

 396/3 98/3 مزاج تری
 366/3 392/3 مزاج خشکی

 

دهدد، متذیدر علائدم مدی رابطه بین متذیرهای پدیش بدین و مدلا  را یشدان 98یتایج جدول   

( بدا r= 392/3( و متذیدر مدزاج خشدکی )r= -366/3افسردای به غیر از متذیرهدای مدزاج سدردی )

دارای رابطه مثبت و ماندی دار در ( r=98/3زاج تری )ددر مدد( و متذیr=933/3متذیرهای مزاج ارمی )

ارمدی، سدردی، های هااراایه)مزاجهای توان افت از بین مزاجباشد. به عبارت دیگر میمی 33/3سطح 

 علائم افسردای دایشجویان رابطه مانی داری دارد. ارمی و تری با های تری و خشکی(، مزاج
 مدل رارسیویی پیش بینی علائم افسردای به وسیله متذیرهای پیش بین: 93شماره   جدول

 اشتباه مایار ضریب تایین تادیل شده  ضریب تایین ضریب هبستگی هنداایه اا 

 99/3 393/3 392/3 933/3 مزاج ارمی 9 

 

دهد، عملیات رارسیون تا یک مرجله ایجا  شدده می یشان 93تایج جدول مقایسه اا  به اا  ی   

هااراایه )مزاج ارمی، مزاج سدردی، مدزاج های متذیر مزاج 1شود از می است. همایطور که ملاحظه

تری و مزاج خشکی(، متذیر مزاج ارمی به تناایی وارد ماادمه تحلیل رارسیون شد. ومتی متذیر مزاج 

واریدایس  39/3است؛ یاندی در دایشدجویان  392/3شود مجذور همبستگی آن می ارمی وارد ماادمه

درصدد تذییدرات در  9بین یمرات متذیر مزاج ارمی و علائم افسردای مشتر  است؛ به عبارت دیگر 

 میزان علائم افسردای مربو  به تذییرات در یمرات متذیر مزاج ارمی است. 
 

 واریایس رارسیون هند متذیره متذیر علائم افسردای یتایج مربو  به تحلیل :91 شماره جدول

 سطح مانی داری F مجذور میایگین درجه آزادی مجموع مجذورات مدل

 
 9اا  

 392/3 611/3 119/31 9 119/31 رارسیون

  631/1 393 618/3316 بامیمایده

  391 623/3939 جم 

شود، یسبت می مایطور که ملاحظهبه بررسی ماناداری مدل رارسیویی پرداخته است. ه 91جدول

( بدا سدطح ماندی داری F=  611/3میایگین مجدذورات رارسدیون بربامیمایدده بالاتسدت و آزمدون )
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(392/3 =sig با )باشد. یگاه به سطح مانی داری مدل ییز حداکی از ایدن می اطمینان مانی دار %13

ر ملا  را دارد. هم هنین یتایج وامایت است که مدل رارسیون به دست آمده مابلیت پیش بینی متذی

دهد که متذیر وارد شده در ماادمه تحلیل رارسدیون )متذیدر مدزاج ارمدی( بده طدور می جدول یشان

 (.P= 392/3کند )می ماناداری علائم افسردای را پیش بینی
 

 ضرایب استایدارد و غیر استایدارد در ماادمه رارسیون هنداایه: 93 شماره جدول

 
 مدل

 ضریب استایدارد شده ایدارد یشدهضرایب است

 بتا

 
t 

مانی  سطح
 اشتباه مایار B داری

 
 9اا  

 381/3 863/8  113/3 338/9 )عدد رابت(

 392/3 366/8 933/3 333/3 986/3 مزاج ارمی
 

دهدد. مدی شدت و جات تأریر متذیرهای پیش بین را بر ملا  یشدان 93یتایج مندرج در جدول 

هااراایه )مزاج ارمی، مزاج سردی، مزاج تدری های متذیر مزاج 1شود از می حظههمان اویه که ملا

متذیر) مزاج ارمی( وارد ماادمه رارسیون شد. ماادمه رارسیون بدرای پدیش بیندی  9و مزاج خشکی( 

= 338/9+  986/3مدزاج ارمدی  باشد:می متذیر ملا ، بر اساس ضرایب استایدارد یشده به شرح زیر

شود متذیر مزاج ارمی بیشترین تأریر را بدر متذیدر علائدم می همایگویه که ملاحظه. یعلائم افسردا

 اذارد.می دایشجویان دایشگاه آزاد اسلامی واحد ساری افسردای

 

 بحث و نتیجه گیری

کند. تا افراد جاماه زیدای باتری داشته باشدند ودر می و طبای  کمکها شناخت و آااهی از مزاج

م زیدای شذل و ازدواج دمت بیشتری یشان دهند بنابراین اصلاح مزاج باکمک داروهای تصمیمات ما

های شود. بررسی یافتهمی ایاهی مفید وام های ایاهی دف  خلط غامب به وسیله حجامت، زامو و دارو

فرضیه اول یشان داد که بین دو متذیر، همبستگی ماکوس و منفی ماناداری وجود دارد و بین متذیدر 

هااراایه و علائم جسمایی رابطه ماناداری وجود دارد. این یتایج با یتیجده ایدری تحقیدق های زاجم

( که در پژوهش خویش یشان داد بین اشتاا و اخلا  هااراایه و داروهای مؤرر بر 9318عمارت کار )

عبداس اشتاا رابطه ماناداری وجود دارد، همسوئی دارد. در کتاب کامدل امصدناعه )تدامیت علدی بدن 

باشدد و مدی وسی اهوازی( یوشته شده : کس که مزاجش ار  است ذکی )باهوش( وفطن)تیدزبین(دم

کسی که مزاجش سرداست بلید )کند ذهدن( و ملیدل امفادم یدا کدم فادم اسدت )وب سدایت مجلده 
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(. براساس دیدااه طب سدنتی روحیدات و مشخصدات  جسدمایی 9313مرداد  8 امکتروییکی درمایگر،

آیاا سازاار است. به تناسب افزودیی عنصدر وجدودی، روحیدات و خلدق و خدوی، ریدگ  افراد با مزاج

تذییر پیدا خواهد کرد اادر فدردی بده عندوان ها پوست و هاره، شوق و ذوق، بلند پروازی ها، بیماری

مثال ارمایی باشد، پوستش ار  است به همین دمیدل حساسدیت داشدتن بده مدواد غدذایی خداص و 

 ایرد. می همه از طب  افراد سرهشمهبسیاری فرایض دیگر 

فرضیه دو  یشان داد که بین دو متذیر همبستگی مستقیم و مثبت های همچنین بررسی یافته    

هااراایده و علائدم اضدطرابی و اخدتلال خدواب رابطده هدای ماناداری وجود دارد. و بین متذیر مزاج

( در تحقیق خود یشان دادیدد بدین 9318فر )ماناداری وجود دارد و این یتیجه با یتایج تحقیق رجایی 

مزاج تری بیشدتر تداریر  کمبود اخلا  و بروز علائم بیماری رابطه ماناداری وجود دارد، همسوئی دارد.

را در این فرضیه براین علائم دارد. همه امور زیدای بستگی بده مدزاج و سرشدت بددیی فدرد دارد از 

ج  آیاا با خبر شد. کسایی که دارای مزاج تر هستند پر خدواب توان از مزامی میزان ییاز افراد به خواب

ترید یسبت به افرادی که دارای مزاج خشک هستند. افدراد دارای مدزاج خشدک کدم خدواب تریدد و 

باشد. افرادی که دارای مزاج ار  و می همچنین اار باسردی یا تری همراه باشد، خواب فرد عمیق تر

  وخشک احتیاج به خواب کمتری دارید. علاوه بر اصدلاح خشک و سرد خشک هستند، بخصوص ار

مزاج شرایط دمیقی هم در میزان خواب خیلی مورر است. مثلا در روزهای بااری اار باران ببارد و هوا 

شود. یک فردی که دارای مزاج خشدک اسدت در می ارمی ملایمی داشته باشد، میل به خواب بیشتر

کنندد پدس مدی شود وکسایی که در مناطق مرطوب زیددایمی املیم مرطوب، میلش به خواب بیشتر

و اضطراب مام ترین عامل بی خوابی است یباید با شکم پر یا خیلی خامی بده بسدتر  خواب آمود ترید.

 شود. می رفت. زیرا ومتی دوران خواب آمودای سپری شود فرد دهار اضطراب

هااراایده و علائدم هدای متذیدر مزاج فرضیه سو  یشان داد که بدینهای از طرفی بررسی یافته 

( 8398کارکرد اجتماعی رابطه ماناداری وجود یدارد. که یتایج این تحقیق با یتایج ال هنداوی و ریدد )

همسویی یدارد هرا که در یتایج این تحقیق هماهنگی و تطابق بین توم  و ایتظارات محیط و ارتبدا  

تدوان مدی د. براساس این ماعدده سده دسدته از افدراد راآن با مزاج کودکان رابطه ماناداری وجود دار

 پوشدندمدی افرادی که به طور واضح سرد مزاج و مامولات بیشتر از دیگدران مبداس -9شناسائی یمود: 

 -3پوشند )ار  مزاجندد(، می افرادی که ار  مزاجم و کم تر از دیگران مباس ار  -8)سرد مزاجند(، 

پوشدند )در فصدل زمسدتان یدا می پوشند و در تابستان مباس کممی افرادی که در زمستان مباس زیاد
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پاییز سرد مزاج(. این افراد خصوصیات اجتماعی متفاوتی دارید. اما این خوصیات کدار کدرد اجتمداعی 

 کنند. می وصیات خود با عوامل اجتماعی برخوردصآیاا را منتقل یمی کند و براساس مزاج و خ

یشان داد که بین دو متذیر، همبستگی مستقیم و مثبت ماناداری  فرضیه هاار های بررسی یافته

هااراایه و علائم افسردای رابطه ماناداری وجدود دارد. کده های وجود دارد. بنابراین بین متذیر مزاج

( که در تحقیق خود یشان دادید سیستم 8331یتایج این تحقیق با یتایج تحقیق تگلاسی و همکاران )

ها طه ماناداری وجود دارد، همسوئی دارد. مزاج ارمی بیشترین تاریر را بر سوداویسلامت با مزاج راب

، کم ایر ی و مستاد افسدردای و وسدواس هسدتند، دارد. ر و خیال، خود خوربودن، درون ارااهل فک

های شایای مایند ا  اس، افسردای و بی خوابی، ضات اعصداب، آرتدروز، درد مادده و غیدره، بیماری

تدوان ه بلذم بوده و با استفاده از مواد غذایی با طب  ار  و خارج شدن سردی، به تدریج مییتیجه غلب

دارای ها کندد. سدوداویمدی این افراد حرکاتشان آرا  و کند و مامولاتً تذییر بر این بیماریاا غلبه کرد.

هدای اریاضطراب و غم و غصده بیممزاج خشک و کم مااشرت ، تاب  مقررات و بسیار دمیق هستند. 

سردی هستند و اار به طور مداو  این حالاتت تکرار شود، ییروی دفداعی بددن تضدایت شدده و فدرد 

 ممکن است به بیماری سرطان مبتلا شود.

در وضایت جسمایی و سلامتی وی دارد، در حامی که ای حالاتت یفسایی و روایی ایسان یقش ویژه

هر فردی باید به فراخور حامش بده دیبدال راه و فکری و روحی هستند های از تنش پرجوام  امروزی 

آیچده بده . باشد و امبته باترین راه یاد خددا اسدتها روشی برای ایجاد آرامش و کاهش ارر این تنش

جوان امروزی شاهد آن هستیم عد  وجود توان مدیریت مسایل و مشکلات اسدت های ویژه در یسل

 د  اعتماد به یفس و شدیوه تربیدتدل فرهنگی و عربو  به مسایدددکه بخش بزرای از این یقیصه م

حدل مشدکلات، هدای کمبود ومت و حوصله وامدین برای تربیت فرزیددان و آمدوزش روش باشد.می

کامپیوتری خشن همراه بدا تدرویج متدل و های ضات عملکرد مدارس در آموزش امور تربیتی و بازی

بخشی از ایدن مشدکل  ر تاریراذار هستند.جنگ و کشتارهای وحشیایه، در بروز این ضات روحی بسیا

هم به عواملی از جمله مواد غذایی، ساعات یامناسب خواب و بیداری، آمودای هوا و تجم  مدواد زایدد 

در بدن بستگی دارد. همایطور که بارها شنیده ایم: عقل سامم در بدن سامم است، در یتیجه فردی کده 

ه، ایواع مواد یگاداریدده و محدر  را مصدرف کدرده، با مصرف فست فودها، کنسروها و غذاهای آماد

کندد، دفد  اوارشدی مناسدب یددارد و مدی ماید، در هوای آموده شارها ترددمی شب تا دیرومت بیدار

دستورات پاکسازی بدن را ایجا  یمی دهد، اصولات یباید ایتظار سلامت روحدی و روایدی داشدته باشدد. 
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تاریری داشته باشند مامولات به صورت مومت و همدراه بدا مصرف داروهای آرا  بخش و غیره ییز اار 

در کلیات طب سنتی ایران آمده است که افراد باید بدایند که حدالاتت روحدی و روایدی . عوارض است

افراد با یک حامت روحی مدثلاً غدم  رویه و بدون داشتن تدبیراذارد و اار بیشدت بر بدن تأریر میبه

بایدد  .کنددسمت سردی ادرایش پیددا میبدیشان روز به روز به ،باشندرو در مدت زمان طولاتیی روبه

 ،خواب و بیدداری  حرکدت و سدکون ،اایه سلامتی که شامل آب و هوا 6دایست که کسی که اصول 

خوبی رعایت کند ومی اعدراض یفسدایی یدا حدالاتت ها را بهها و آشامیدییخوردیی ،احتباس و استفراغ

بددیش روز بده روز بده ، شدود رعایدت یکنددحفظه امصحه محسوب می 6روحی و روایی را که اصل 

خیال و خویسرد بدودن ییزمناسدب مثلاً بسیار زودخشمگین شدن یا بسیار بی .شودبیماری یزدیک می

رو شدن با حالاتت روحی و روایی هستند شان ییازمند روبهییست هرا که همه افراد برای حفظ سلامتی

سمت سردی سی که بسیار خویسرد است اار به همین منوال بگذرد بدیش بهتاادل  هرا که کامبته به

کند و کسی که زیاد خشمگین و عصبایی است اار به همین منوال بگذرد بدیش و تری سوق پیدا می

و بدیاایی دارد ها هر ایسایی در هر مزاجی خوبی .شود و تاادمی وجود یداردشدت ار  و خشک میبه

سازد تمرین برای را زیبا و دوست داشتنی میها آیچه مزاج. خوب مطلق ییست هی  مزاجی فی یفسه

و این همان تلاش و مبارزه دائمدی اسدت  هر مزاج استهای و تمرین برای تقویت خوبیها دف  بدی

هرا کده مدزاج . دهد یه مزاج آیاامی که هر ایسایی باید داشته باشد و خداوید به تلاش ایسایاا پاداش

در تادادل یگده داشدتن مدزاج و سدوق دادن آن در  شتی است و دست خود ایسان ییست اماامری سر

. جات صحیح مرهون تلاش ایسان است و آیچه ارزش دارد تلاش و جاد است یه سرشت و  یتیدک

از ای به اهمیت مزاج خودکه مرتبه خصوصاً جوایان و مشر دایشجو به امید روزی که همه افراد جاماه 

برسدند و بدا  «ایف  امماارف مارفه امدنفس: »فرمودید (است که امیر علم وادب علی )ع مارفت امنفس

 .عمل به آن به تاادل جسمی و روحی و اخلامی یزدیکتر شوید
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