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Let's end the session with action items

Action Item Melancholic Bilious Phlegmatic

Diagnose your
Temperament

The melancholic temperament is characterized by a cold
and

dry nature. Individuals with this temperament are typically
lean and thin, with a narrow chest and coarse, rough skin.

They
have abundant body hair and a dark complexion. Their hair

is
black, thin, and grows slowly. Their blood vessels are

narrow,
and they have a slow pulse. People with a melancholic
temperament often have weak digestion and irregular

appetite.
They may suffer from interrupted sleep and insomnia.

Their
senses are acute, and they have an excellent memory.

Melancholic individuals are described as irresolute,
reserved,

and despondent, lacking courage and appearing slow and
awkward. They tend to miss opportunities in life and have

a
sluggish inclination towards sexual activity. They often
experience excessive evil thoughts and anxieties. The

melancholic temperament exhibits a long delay in
response,

and once they respond, their reaction can be sustained for
a

long time or even appear permanent

I t  i s  c h a r a c t e r i z e d  b y  a  h o t  a n d
d r y  d i s p o s i t i o n .  P e o p l e  w i t h

t h i s  t e m p e r a m e n t  t y p i c a l l y  h a v e  a
m e d i u m  s t a t u r e ,  a  t h i n  a n d h a i r y

b o d y  w i t h  m o d e r a t e  m u s c u l a t u r e ,
a n d  d e f i c i e n t  f a t .  T h e i r

j o i n t s  a r e  w e l l - f o r m e d  a n d
p r o m i n e n t ,  a n d  t h e y  h a v e  a

y e l l o w i s h  c o m p l e x i o n .  T h e i r  h a i r
i s  t h i c k ,  c u r l y ,  b l a c k ,  r o u g h ,

a n d  a b u n d a n t .  V e i n s  a r e
p r o m i n e n t ,  a n d  t h e i r  p u l s e  i s

s t r o n g
a n d  r a p i d .  T h e y  o f t e n  p a s s  f i e r y

a n d  y e l l o w  u r i n e  a n d  m a y
s o m e t i m e s  f e e l  s e n s a t i o n s  o f  p a i n

a n d  p r i c k s  t h r o u g h o u t  t h e i r
b o d y  .  C h o l e r i c  i n d i v i d u a l s  f e e l

c o m f o r t a b l e  i n  c o l d  
e n v i r o n m e n t s  b u t  a r e  t r o u b l e d  b y

h e a t .  T h e y  f i n d  w i n t e r
w e a t h e r  m o s t  s u i t a b l e .  T h e i r
t e m p e r a m e n t  s h o w s  a  s h o r t

r e s p o n s e  d e l a y  t o  s t i m u l i  b u t  t h e
r e s p o n s e  i s  s u s t a i n e d  f o r  a

r e l a t i v e l y  l o n g e r  t i m e .  I n d i v i d u a l s
w i t h  a  c h o l e r i c  t e m p e r a m e n t

t y p i c a l l y  h a v e  a c t i v e  d i g e s t i v e
o r g a n s ,  a  g o o d  a p p e t i t e ,  a n d
l i g h t ,  o f t e n  d i s t u r b e d  s l e e p .

A c c o r d i n g  t o  A h m a d ,  t h e s e  p e o p l e
a r e  c h a r a c t e r i z e d  a s  p r o u d ,

r e v e n g e f u l ,  s h r e w d ,  a n d  z e a l o u s .
T h e y  t e n d  t o  g e t  a n g r y  q u i c k l y
a n d  a r e  k n o w n  f o r  t h e i r  e n e r g y
a n d  i n t e l l i g e n c e .  A d d i t i o n a l l y ,
t h e y  h a v e  a  s t r o n g  i n c l i n a t i o n

t o w a r d s  i n d u l g i n g  i n  s e x u a l
p l e a s u r e .

Individuals with a phlegmatic temperament have a cold and

moist nature. They typically have a soft and flabby body with

excess weight, soft muscles, a flat chest, and large but poorly

defined joints. Their complexion is usually whitish, and their

hair, which is thin, straight, and either brownish or whitish,

grows slowly. Their blood vessels are not prominent, and their

pulse is soft, slow, and infrequent. People with a phlegmatic

temperament produce colour less urine in large amounts and

often feel excessively heavy in their bodies. They move and act

slowly, and their bodily functions like digestion, appetite, and

thirst are not strong. They tend to sleep a lot, have a poor and

forgetful memory, and their ability to imagine and understand

things is slow and weak. Phlegmatic individuals prefer hot and

dry conditions and items, and they feel comfortable in hot

weather. They are not easily aroused sexually and generally do

not get angry easily [20, 26]. The phlegmatic temperament

involves a longer delay in response but the response itself is

short-lived.

Recommended
Diet Plan 

According to
Temperament 

A l l  H o t  a n d  D r y  a n d  H o t  a n d

W e t  F o o d s

، یسی د ے  نڈ ا میٹھے   ، ٹ و خر ا مغز 

ہ قہو  ، ر کھجو تر   ، م آ بہ  مر  ، نی با خو خشک 

۔ ) ت پا تیز  ، ر کچو  ، ینہ د پو  ، ئن ا جو ا (

کا ے  بکر  ، شہد  ، م ا د با + گی سو میٹھی 

، تھو با  ، ا میر ا ر تا گ  سا  ، شت گو

کا نجنے  سہا  ، کلیجی  ، غ مر یسی  د  ، ے ر
ھ

ت

 ی م

سبز  ، پپیتا  ، چ مر خ  سر  ، لہسن  ، ر چا ا

لیا د  ، م ا د با ہ  حلو  ، ہ سیا ہ  یر ز  ، ینہ د پو

گھی یسی  د جی  سو ہ  حلو  ، م ا د با مغز   ، م گند

لی مو  ، ک ر د ا بہ  مر  ، ا ہو پکا  میں 

ہ قہو  ، شہد ھ  د و د  ، ٹی و ر لی  ا و

، ھ د و د کا  ی  بکر  , ) نف سو + ک ر د ا (

، شت گو کا  ے  چھتر  ، ھ د و د کا  نٹنی  و ا

، بی غا مر  ، ے چڑ  ، تر کبو  ، بٹیر  ، تیتر

گ سا  ، ے ٹینڈ  ، شت گو کا  بطخ  یسی  د

، نگ مو ل  ا د  ، ی ر تو لی  کا  ، و کد ہ  حلو  ، مکو

، ہ ز بو خر میٹھا   ، ر نگو ا میٹھے   ، جر گا  ، و کد

ھ د و د  ، م ا د با غن  و ر  ، ن یتو ز غن  و ر  ، م آ میٹھا 

، چ مر لی  کا  ، ر حا ی  ر و بز بت  شر  ، گھی

۔ ی ہلد  ، نمک

All Wet and Hot and Cold and Wet

Foods

کدو کا حلوہ، حلوہ گاجر، مربہ بہی،

مغزیات کا حریرہ، دودھ والی سویاں، فرنی،

برفی، مکھن، میٹھے چاول، ملائی، قہوہ )چھوٹی

الائچی+سونف+زیرہ سفید(, چہار مغز، پیلے

شلجم، چقندر، مونگی دال، میٹھے چاول، کیلا،

ناشپاتی، گرما، پھیکا خربوزہ، گنا، گنڈیری،

مسمی، گنے کا رس، شربت بزوری معتدل، پانی

میں شہد ڈال کر، بھیڑ کا دودھ، ساگودانہ

کی کھیر، کسٹرڈ، اسپغول، انڈے کی سفیدی، کچی

لسی، دودھ سوڈا، تازہ جو کا دلیہ، ابلے ہوئے

چاول+دودھ، خرگوش کا گوشت، گھیا

توری، بھنڈی، اروی، کھمبی، دال ماش، تربوز، تازہ

ناریل، شکر قندی سفید، سردا، پھٹ،

میٹھا انار، سرخ امرود، آلو بخارا، میٹھے،

کھیرا، ککڑی، کچی لسی، ناریل کا پانی، شربت

صندل، شربت بزوری بارد، خشک دھنیا،

سبز دھنیا، بڑی الائچی

A l l  D r y  a n d  C o l d  a n d  D r y  a n d  H o t

F o o d s

، ڑ ہر بہ  مر  ، چنے سفید   ، ملہ آ بہ  مر

، ہی د  ، ئے پا ی  سر  ، ٹی و ر بل  ڈ  ، ہ ند و کر بہ  مر

کی ٹھ  مو  ، بینگن  ، بھی گو  ، مٹر  ، لو آ  ، لسی ش  تر

، ر چا ا  ، ٹی و ر کی  مکئی   ، بھلے ہی  د  ، ے نگر مو  ، ل ا د

، ہ سنگتر  ، کنو  ، سیب ش  تر  ، لسہ فا  ، من جا

، ٹ کا لو  ، و ڑ آ  ، ی بھر س  ر  ، لیچی  ، بیر

، ا ڑ سنگھا  ، ر نا ا ش  تر  ، چہ لو آ  ، س ننا ا

، ک ملو ا  ، پھلی  ر  نا ا  ، ی  قند شکر  خ  سر

،
ن


ی ب ج

ن

 ک س

 ، ں لیمو  ، پھلی  نگ  مو  ، ا تر چکو

، ہ قہو کا  ئے  چا  ، کہ سر  ، لسہ فا بت  شر

ھ ڑ بو  ، نج تر ست  پو  ، نہ ا د ر نا ا  ، شیا ا کی  ی  بیکر

کا چینی  ر ا د  ، نگ لو  ، ی تر و جا  ، ہ قہو کا  ھ  ڑ ا د کی 

کا بیسن   ، چنے غ  مر  ، ے نڈ ا ئے  ہو بلے  ا  ، ہ قہو

، تمہ بہ  مر  ، نمکو  ، چنے ئے  ہو بھنے   ، ہ حلو

ر مسو  ، شت گو کا  ئے  گا  ، بھینس  ، شت گو کا  نٹ  و ا

ی کڑ  ، ل ا د کی  چنے   ، ل ا د کی  ر  مسو ہ  سیا  ، ل ا د کی 

، یلے کر  ، چ مر شملہ   ، لک پا  ، ر کچنا  ، ا ڑ پکو

بیسنی  ، قیمہ  ، ں ہنگا چو  ، ب کبا می  شا  ، ب کبا  ، تکے

ر کھجو  ، پھل نی  پا جا  ، ے ر ہا چھو  ، ر نگو ا ش  تر  ، ٹی و ر

تل  ، نجیر ا خشک   ، منقی یز  مو  ، پستہ  ، خشک

، ٹر ٹما  ، ئی خطا ن  یا د با  ، م آ ش  تر  ، جو کا  ، ہ سیا

ز پیا

Specific Drugs for Aging
Metals, Herbs, Minerals

Proved Formulations for
Aging 

Metals

Gold, Copper, Silver,
Iron, Mercury

Minerals
Arsenic acid, Cinnabar,
Sulfur, Hartal, Mica,
Silajit

Herbs

زعفران، ہلیلہ، بلیلہ، آملہ، بھلانوہ،

پالک، میتھی، چقندر، برہمی، باؤ

ی، منڈی

ن

گ

ن

لک

بڑنگ، پیاز، تھوم، ما

بیل، نیم کی
ج

ن


بوٹی، گلسرخ، سیاہ مرچ، ز

چھال، ہلدی، ستاور، لونگ، دارچینی،

رہ، کالی زیری،
گ

ن

ھ
ب

جائفل، پان، لیموں، 

پپلامول، بیخ اونٹ کٹارہ، میوہ  گھیکوار، 

جات، کشمش، بادام، نارجیل،

اخروٹ، پستہ، سیب، انگور، کھجور،

آم

Pearls

موتی، صدف، الماس، کوڑی، گھونگا

Animals

دودھ، گھی، دہی، گوشت )مرغ، تیتر،

بٹیر، چڑا(، حیوانات کے انڈے، مشک،

عنبر، مچھلی
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