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تعیین مزاج با 
ویژگی های ظاهری

تشــخیص دقیق مزاج کار 
سختی است و معمولا باید 
آن را از یک خبره بخواهید. 
با این حال می توان براساس 
یک مجموعه ویژگی ها که در 
ادامه به آن اشاره می کنیم، 
کلیت آن را تشخیص بدهید. 
قبل از آن اجازه بدهید کمی 
درباره خــود مزاج صحبت 
کنیم. عناصر تشکیل دهنده 
هر جسمی در این کره خاکی 
دارای کیفیتی اســت که 
شامل گرمی، سردی، تری 
و خشکی می شود. شرایط 
مختلفی باعــث کاهش یا 
افزایش ایــن کیفیت ها در 
بدن ما می شود که به حاصل 
آن اصطلاحا مزاج می گویند 
و هرکدام از مــا دارای مزاج 
خاص خود اســت. مزاج ها 
یــا تیپ های شــخصیتی 
براســاس اشــتراکات و 
تمایزاتی که دارند به ۷دسته 
کلی تقسیم می شوند که ما 
در ادامه معرفی کوتاهی از 

آن ها خواهیم داشت.

مریم نواب زاده 
متخصص 
طب سنتی:

مزاج مردها 
گرم تر و 

خشک تر از 
زن هاست، 

به همین 
دلیل، 

به صورت 
طبیعی 

مدیریت 
خانواده 

به مرد سپرده 
می شود و زن 
نقش پیرو را 

بازی می کند، 
ولی دربرخی 
از خانواده ها 

این قضیه 
دقیقا برعکس 

است.
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زمان برای پخت

 ۱۲۰دقیقه
تعداد

۴ نفر
قیمت تمام شده برای هر نفر 

۱۰۰۰۰ تومان

زهرا شقایق، شهروند آشپز| لوز سبزيجات و ژامبون خوراكى است كه مى توانيد آن را هم 

پز
ش
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ها

شن
براى وعده اصلى و هم ميان وعده تهيه كنيد. به دليل ظاهر زيبا و ژامبونى كه در تركيب پی

اصلى آن به كار رفته است، جزو غذاهاى مورد علاقه بچه هاست، براى همين مى توان از آن 
به عنوان چاشت مدرسه هم استفاده كرد. همچنين ما آن را براى ميهمانى هاى عصرانه و 

جشن تولدهايتان هم توصيه مى كنيم.

 مواد لازم

پنیرخامه ای
۲۵۰ گرم

آبلیمو
یک قاشق غ خ

قارچ
 ۴۰۰ گرم

کره
 ۱۰۰گرم

شیرسرد
 ۲تا۳ قاشق غ خ

پیازچه
 نصف پیمانه

نمک و فلفل
به میزان لازم

آرد
 ۲۰۰گرم

ژامبون 
۱۰۰گرم

تخم مرغ
۴ عدد

جعفری
یک چهارم پیمانه

روغن مایع
 ۲ قاشق غ خ

آرد را در کاسه ای الک کنید. کره ســرد یخچالی را به صورت ورقه ای برش بزنید و به آن 
بیفزایید. سپس آن را پوره و زرده تخم مرغ (یک عدد)، نمک (یک قاشق چای خوری) و شیر 
را به آن اضافه کنید و مخلوط را خوب با دست ورز دهید. خمیر را درون نایلونی بپیچید و 

نیم ساعتی درون یخچال بگذارید تا ور بیاید.

درون تابه  قدری روغن بریزید و قارچ های نگینی خرد شده را تفت بدهید. به قارچ ها آبلیمو 
اضافه کنید تا سیاه نشوند. برای معطرشدن غذا می توانید قدری کره به مواد بیفزایید. سپس 
پیازچه، جعفری خرد شــده و ژامبون را که نگینی خرد کرده اید، اضافه کنید و سرتفتی 

بدهید. مواد آماده شده را کناری بگذارید تا سرد شوند.

خمیر را از یخچال خارج کنید و در ســینی فر به طول ۲۰ در۳۰ سانتی متر که از اول آن را 
چرب کرده اید، به قطر نیم سانتی متر پهن کنید. روی سطح خمیر را با چنگال سوراخ هایی 
ایجاد کنید تا در زمان پخت، پف نکند. خمیر را در فر با دمای ۱۸۰درجه سانتی گراد بگذارید 

تا به مدت ۱۵ دقیقه بپزد. پس از پخت، خمیر را کناری بگذارید تا خنک شود.

در ظرفی تخم مرغ ها را بشــکنید و به همراه ســفیده تخم مرغ باقی مانده از مرحله قبل با 
هم زن برقی خوب بزنید تا پف کند. سپس پنیرخامه ای را اضافه کنید و باز با همزن بزنید تا 
ترکیب یکدستی شود. حالا نمک و فلفل را به ترکیب بیفزایید. مخلوط را به مواد سرد شده 
در مرحله قبل اضافه و همه را روی خمیر پهن کنید و دوباره به مدت ۲۰ تا ۲۵ دقیقه داخل 
فر بگذارید تا بپزد. پس از پخت سینی را از فر خارج کنید و برای زیبایی بیشتر قدری زعفران 
آب کرده را با چرتکه روی آن بمالید. غذا که خنک شد آن را به صورت لوزی هایی کوچک 

برش بدهید و در ظرفی سرو کنید.
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لوز سبزيجات و ژامبون
فينگرفودى خوشمزه براى ميهمانى هاى عصرانه
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ازدواج در بهترین 
حالت مزاجی

ساز ناكوك
ــزاج ها م

نگاهی به اختلافاتی که ناسازگاری های مزاجی می تواند در همسران ایجاد کند

معصومه متین نژاد| لابد دوروبر خودتان زوج هايى را ديده ايد 

كه با وجود تناســب هاى زيــادى مانند ســطح تحصيلات، 
رفاه اقتصادى، زيبايى ظاهــرى يا جايگاه فرهنگى و اجتماعى 
بازهم نتوانسته اند مدت زمان زيادى را كنار هم دوام بياورند 
يا برعكس زوج هايى كه به ظاهر تناســبى نداشــته ولى پس 
از مدتى خودشــان را با شــرايط جديد وفــق داده و عمرى را 
كنار هم ســپرى كرده اند. موضوعى كه رابطه مســتقيمى با 
ويژگى هاى اخلاقى و رفتارى هر فرد دارد و در بيشــتر مواقع 

در پيش شرط هاى قبل از ازدواج هم ناديده گرفته مى شود.
صبور بـودن يا زود از كـوره در رفتن، گرم و گيـرا و اجتماعى 
يـا سـرد و منـزوى و غيراجتماعى بودن، خسـيس يا دسـت و 
دلباز بـودن، پيشـرو يا پيـرو بـودن و خودخواه و مغـرور يا 
مهربان و دلسـوز بـودن؛ همه ايـن ويژگى هـا و خصيصه هاى 
بسـيار ديگرى كه مـن و شـما داريم بـه مزاجمـان برمى گردد؛ 
گـرم و سـرد يـا خشـك و تـر بـودن كـه مى توانـد نقـش يـك 
جـاذب بـراى اسـتحكام بيشـتر يـك رابطه يا يـك دافـع براى 

دوركـردن دونفر از يكديگر را داشـته باشـد.
توجه به اين موضوع در روابط زناشــويى كــه جنس آن با 
رابطه هاى فاميلى، دوستانه يا همكارى قدرى متفاوت است از 
اهميت بيشترى برخوردار است و ما امروز مى خواهيم در اين 
پرونده به طور ويژه به آن بپردازيــم. در ادامه اميرجاويدى، 
مزاج شــناس و شخصيت شــناس دراين بــاره توضيحات 
مفصلى مى دهد كه خواندن آن براى مــا خالى از نكته نخواهد

 بود.

تیپ شخصیتی قرمز(دم)

ویژگی های جسمی

بدنی گوشتی، گردنی کلفت، سری گرد، 
موهایی حالت دار و چشم هایی به رنگ 

قهوه ای یا مشکی

تیپ شخصیتی    زرد(صفرا)   

ویژگی های جسمی

صورتی کشــیده با چانه ای پلکانی در 
صورت ، دماغی تیز، لب بالایی باریک، 
رنگ پوست زرد، گردنی بلند و اندامی 

لاغر

تیپ شخصیتی   آبی(بلغم)

ویژگی های جسمی

ســری گرد، گردنی کــوتاه و کلفت، 
بدنی چاق و لحمی، لب و دماغی گوشتی، 
پوستی سفید و شیربرنجی و قدی نسبتا 

کوتاه

تیپ شخصیتی   نارنجی(دم صفرا)

ویژگی های جسمی

در دوران کودکی یا نوجوانی ویژگی های 
جســمی یک قرمز را دارد که با رفتن به 
سمت جوانی و میان سالی ویژگی های یک 

زرد را می گیرد یا برعکس

تیپ شخصیتی سبز(سودای صفرا یا دم سودا)

ویژگی های جسمی

فردی با ویژگی های ظاهری یک قرمز یا 
زرد ولی با چشمان سبز یا پوستی کدر

تیپ شخصیتی   بنفش(دم بلغم یا صفرای بلغم)

ویژگی های جسمی

فردی با ویژگی های ظاهری یک قرمز که 
بدنش لحمی و چاق شده یا با ویژگی های 
ظاهری یک زرد که حالا شکم و پهلو 

آورده است

تیپ شخصیتی خاکی یا قهوه ای(سودا)

ویژگی های جسمی

چشم های رنگی متمایل به سبز، اجزای 
صورت فانتزی به دلیل نداشتن رطوبت 
و گرما در میان سالی، اندام بسیار ظریف 
و نحیف، قد نســبتا متوسط رو به کوتاه 
و درصورت داشــتن چشم های مشکی 
یا قهوه ای رنگ پوست تیره متمایل به 

بادمجانی

برای مطالعه دقیق تر و کسب اطلاعات بیشــتر می توانید مطالبی را که باعنوان ستون «شخصیت شناســی» هرسه شنبه از ۲بهمن۹۷ تا 
۲۴اردیبهشت۹۸ درهمین صفحه چاپ شده است، از طریق سایت روزنامه شهرآرا جست وجو کنید و بخوانید. همچنین می توانید با اسکن 

این کد به راحتی به این مطالب دست پیدا کنید.

تأثیر مزاج بر رابطه زناشویی

گرمی و ســردی یا تری و خشکی 
مزاج می تواند ویژگی های اخلاقی 
یا رفتاری را در شما متبلور کند که 
متفاوت از همســرتان باشد. برای 
نمونه شــما فردی دمــوی مزاج و 
اجتماعی هستید که تمایل زیادی 
به جمع هــا و دورهمی های فامیلی 
و دوســتانه دارد. درصورتــی کــه 
همســری سودایی داشــته باشید، 
این ویژگی شــما به یــک موضوع 
چالش برانگیــز در زندگی تبدیــل 
می شود، چون او برخلاف شما تمایل 
شــدیدی به تنهایی و درخانه بودن 
دارد. شــما دلتان می خواهد به هر 
میهمانی که دعوت می شوید بروید 
و او از هر چند دعــوت، یکی را بنابه 

ضرورت می پذیرد.
یک دموی فردی شــلخته، تنبل، 
بذله گــو و خوش مشــرب اســت، 

درعــوض یــک ســودایی فردی 
منضبــط و باقاعده، کوشــا و فعال 
و آرام و منــزوی اســت کــه همه 
ایــن ویژگی هــا بــرای یــک فرد

نقطه قوت و برای دیگری نقطه ضعف 
محسوب می شود و نمی تواند با آن 
کنار بیاید، بنابراین توجه به تناسب 
مزاجی در مراسم خواستگاری مانند 
سایر ملاک ها نظیر طبقه اجتماعی، 
وضعیت اقتصادی، سطح فرهنگی و 

اعتقادی یک امر ضروری است.
از این موضوع که بگذریم به مسئله 
حســاس تری در زندگی مشترک 
برمی خوریم که نقش بسیار اساسی 
در تداوم و اســتحکام زندگی دارد؛ 
رابطه جنســی، نارضایتــی از آن 
براساس آمارهای اعلام شده از سوی 
نهادهای قضایی در امــور خانواده

۷۰ تــا ۸۰درصــد در اختلافــات 

زناشــویی و طلاق ها نقــش دارد. 
بخشــی از این موضوع به ناآگاهی 
و آمــوزش ضعیف در ایــن زمینه 
برمی گردد کــه متأســفانه دلیل 
آن تابو بودن، فرهنگ نادرســت و 
نبود مرجعی رســمی برای آموزش 

درکشورمان است.
بخش دیگر ایــن موضــوع هم به 
نداشتن تناسب مزاجی بین زوج ها 
برمی گردد که افــراد بدون آگاهی 
از آن دست به ازدواج می زنند و در 
زندگی مشترک باوجود همه عشق 
و علاقه ای که به هم دارند به مشکل 
می خورند و نمی تواننــد با آن کنار 
بیایند. براســاس یک قاعده کلی؛ 
توان و میل جنسی در مردها بیشتر 
از زن هاست. همچنین دموی مزاج ها 
توان و میل جنســی بالا، صفراوی 
مزا ج ها توان جنســی بــالا و میل 

جنسی متغیر، سوداوی مزاج ها توان 
جنســی پایین و میل جنسی بالا و 
بلغمی مزاج ها توان و میل جنســی 

پایینی دارند.
براســاس این فرمول، هرچه شــما 
تناسب کمتری در میل و توان جنسی 
با شــریک زندگی تان داشته باشید، 
مشکلات بیشتری خواهید داشت. این 
موضوع ناخواسته سایر ابعاد زندگی 
شما را هم تحت تاثیر قرار می دهد و 
باعث می شود که مشکلات زندگی 
خیلی بزرگ تر و گذشــت ناپذیرتر 
به نظر برسند. همچنین در طب سنتی 
برای دوره های سنی مختلف زندگی 
درست مانند فصل ها هم مزاج تعریف 
شــده اســت، بنابراین جدا از اینکه 
هر فردی چه مزاجــی دارد، درچه 
بازه ســنی هم به ســر می برد، مهم

 است.

کاهش مشکلات با تعدیل مزاج

با مشــاهده ویژگی هــای اخلاقی 
و رفتــاری هرمــزاج (ســتون 
«شخصیت شناســی») بــه خوبی 
یــن موضوع می شــوید  متوجه ا
که چرا نباید دو مــزاج مختلف و 
متفاوت مانند صفرا و سودا یا صفرا 

و بلغم درکنار هم قــرار بگیرند. با 
همه این ها ازدواج امری است که از 
متغیرهای زیادی پیروی می کند 
و نمی توان برای آن نسخه پیچید، 
برای همین اگر ازدواج کرده اید و 
این بی تناسبی مزاج را در زندگی 

مشترکتان احساس می کنید تنها 
راه حــل باقی مانــده تعدیل مزاج 
اســت، یعنی اینکه دوطرف باید با 
مصرف خوراکی ها یــا رفتارهایی 
که از شدت گرمی و سردی یا تری 
و خشکی مزاجشــان بکاهد برای 

رســیدن به این اعتدال اســتفاده 
کننــد. بــرای مطالعــه جزئی تر 
این راهکارها هم می توانید همان 
ستــــون «شخصـــیت شناسی» 
چاپ شــده در روزنامه را مطالعه 

کنید.

دموی

صفراوی

سودایی

بلغمی

دموی مزاج ها 
به شرط عاشق 

شدن می توانند 
با همه مزاج ها 
ازدواج خوبی 
داشته باشند.

صفرا مزاج ها
با یک دم یا

دم صفرا ازدواج 
خوبی خواهند 

داشت.

سودا مزاج ها 
با یک سودا، 

دم سودا یا 
صفرای سودا 
ازدواج خوبی 

خواهند داشت.

بلغمی مزاج ها
با یک بلغم،
دم بلغم یا 

صفرای بلغم 
ازدواج خوبی 

خواهند داشت.

بهترین انتخاب مزاجی برای ازدواج

بهترین انتخاب مزاجی برای ازدواج

بهترین انتخاب مزاجی برای ازدواج

بهترین انتخاب مزاجی برای ازدواج

۱۳۹۸ آذر   ۱۷
۱۱ ربیع الثانی ۱۴۴۱ 
شــــماره ۲۹۸۸

۱شنبه

آرا
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 ش
ی|
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طر

۳۰-۴۵۰-۵۵۳۰-۴۵بیشتر از ۵۵

دم صفرا سودا بلغم

سنسنسنسن


