
רֶק ד עוֹת פֵּ הִלְכּוֹת דֵּ

אֵי  הֲרֵי  שֶׁ רְכֵי ה' הוּא,  מִדַּ לֵם,  וְשָׁ רִיא  בָּ הַגּוּף  ת  וַהֲוִיַּ א. הוֹאִיל 
עַצְמוֹ  לְהַרְחִיק  אָדָם  צָרִיךְ  חוֹלֶה  וְהוּא  יֵדַע,  אוֹ  בִין  יָּ שֶׁ ר  אִפְשָׁ
בְרִים  דְבָרִים הַמַּ דִין אֶת הַגּוּף, וּלְהַנְהִיג עַצְמוֹ בִּ אַבְּ בָרִים הַמְּ מִדְּ

חֲלִימִים; וְאֵלּוּ הֶן: הַמַּ

ה, אֵלָא  תֶּ הוּא רָעֵב; וְלאֹ יִשְׁ שְׁ ב. לְעוֹלָם לאֹ יאֹכַל אָדָם, אֵלָא כִּ
ל זְמָן  הֶה נְקָבָיו, וְאַפִלּוּ רֶגַע אֶחָד, אֵלָא כָּ הוּא צָמֵא. וְאַל יַשְׁ שְׁ כִּ

ד. ין אוֹ לְהָסֵךְ אֶת רַגְלָיו, יַעֲמֹד מִיָּ תִּ רִיךְ לְהַשְׁ צָּ שֶׁ

רְבִיעַ  מוֹ  כְּ יִפְחֹת  אֵלָא  רֵסוֹ,  כְּ א  תְמַלֵּ תִּ שֶׁ עַד  אָדָם  יאֹכַל  לאֹ  ג. 
יִן;  יַּ זוֹן, אֵלָא מְעַט וּמָזוּג בַּ תוֹךְ הַמָּ ה מַיִם בְּ תֶּ בְעָתוֹ. וְלאֹ יִשְׁ ׂ מִשָּ
צָרִיךְ  הוּא  שְׁ מַה  שׁוֹתֶה  מֵעָיו,  בְּ ל  לְהִתְאַכַּ זוֹן  הַמָּ תְחִיל  יַּ וּכְשֶׁ
וְלאֹ  זוֹן.  הַמָּ ל  תְאַכַּ יִּ שֶׁ כְּ אַפִלּוּ  תּוֹת מַיִם,  לִשְׁ ה  יַרְבֶּ וְלאֹ  תּוֹת.  לִשְׁ

א יִהְיֶה צָרִיךְ לִנְקָבָיו. מֶּ ק עַצְמוֹ יָפֶה יָפֶה, שֶׁ בְדֹּ יִּ יאֹכַל עַד שֶׁ

גּוּפוֹ  תְחִיל  יַּ שֶׁ עַד  אֲכִילָה  קֹדֶם  ךְ  הַלַּ יְּ שֶׁ עַד  אָדָם,  יאֹכַל  לאֹ  ד. 
בָר  דָּ לַּ שֶׁ לָלוֹ  כְּ אַחֵר.  יֶגַע  בְּ ע  יִתְיַגַּ אוֹ  מְלָאכָה,  ה  יַעֲשֶׂ אוֹ  לָחֹם, 
קֹט  תְחִיל גּוּפוֹ לָחֹם, וְיִשְׁ יַּ קֶר עַד שֶׁ בֹּ כָל יוֹם בַּ ה גּוּפוֹ וְיִיגַע בְּ יְעַנֶּ
גַע,  יָּ ין אַחַר שֶׁ חַמִּ ב נַפְשׁוֹ, וְאוֹכֵל. וְאִם רָחַץ בְּ תְיַשַַַ תִּ מְעַט עַד שֶׁ

ךְ שׁוֹהֶה מְעַט, וְאוֹכֵל. הֲרֵי זֶה טוֹב; וְאַחַר כָּ

מֹאל.  שְׂ עַל  ה  יַטֶּ אוֹ  מְקוֹמוֹ  בִּ ב  יֵשֵׁ אָדָם,  אכַל  יֹּ שֶׁ כְּ לְעוֹלָם  ה. 
עַד  ל,  יַּ יִטַּ וְלאֹ  גּוּפוֹ  יְזַעְזַע  וְלאֹ  יִיגַע  וְלאֹ  ב  יִרְכֹּ וְלאֹ  ךְ  יְהַלַּ וְלאֹ 
גַע,  יָּ ל אַחַר אֲכִילָתוֹ אוֹ שֶׁ יֵּ טַּ מֵעָיו; וְכָל הַמִּ בְּ זוֹן שֶׁ ל הַמָּ תְאַכַּ יִּ שֶׁ

ים. הֲרֵי זֶה מֵבִיא עַל עַצְמוֹ חֳלָאִים רָעִים וְקָשִׁ

ן  לִישַַ לָאָדָם  לוֹ  י  דַּ עוֹת.  שָׁ רִים  וְעֶשְׂ ע  אַרְבַּ יְלָה,  וְהַלַּ הַיּוֹם  ו. 
הֶא  יְּ שֶׁ דֵי  כְּ יְלָה,  הַלַּ סוֹף  בְּ וְיִהְיוּ  עוֹת;  מוֹנֶה שָׁ הוּא שְׁ ן, שְׁ לִישָׁ שְׁ
עוֹת, וְנִמְצָא עוֹמֵד  מוֹנֶה שָׁ מֶשׁ שְׁ ׁ עֲלֶה הַשֶּ תַּ ינָתוֹ עַד שֶׁ ת שִׁ חִלַּ מִתְּ

מֶשׁ. ׁ עֲלֶה הַשֶּ תַּ תוֹ, קֹדֶם שֶׁ טָּ מִמִּ

ת  תְחִלַּ נָיו, וְלאֹ עַל עָרְפּוֹ, אֵלָא עַל צִדּוֹ בִּ ן אָדָם לאֹ עַל פָּ ז. לאֹ יִישַַ
ן  יִישַַ וְלאֹ  יָמִין.  צַד  עַל  יְלָה  הַלַּ וּבְסוֹף  מֹאל,  שְׂ צַד  עַל  יְלָה  הַלַּ
ע  אַרְבַּ לוֹשׁ אוֹ  שָׁ מוֹ  כְּ ין אַחַר אֲכִילָה  יַמְתִּ לַאֲכִילָה, אֵלָא  סָמוּךְ 

יּוֹם. ן בַּ עוֹת. וְלאֹ יִישַַ שָׁ

ים  גוֹן עֲנָבִים וּתְאֵנִים וְתֻתִּ נֵי מֵעַיִם, כְּ לִין אֶת בְּ לְשְׁ שַַ בָרִים הַמְּ ח. דְּ
אוֹכֵל  לָפְפוֹנוֹת  הַמְּ וּמֵעֵי  וּאִים  שּׁ הַקִּ וּמֵעֵי  יחִים  וַאֲבַטִּ ים  וַאֲגַסִּ
זוֹן, אֵלָא  ה, קֹדֶם אֲכִילָה. וְלאֹ יְעָרְבֵם עִם הַמָּ חִלָּ תְּ אָדָם אוֹתָם בַּ
וּדְבָרִים  מְזוֹנוֹ.  וְאוֹכֵל  הָעֶלְיוֹן;  טֶן  מִבֶּ צְאוּ  יֵּ שֶׁ עַד  מְעַט  שׁוֹהֶה 
וְתַפּוּחִים  ין  וּפָרִישִׁ רִמּוֹנִים  גוֹן  כְּ מֵעַיִם,  נֵי  בְּ אֶת  צִין  מְאַמְּ הֶן  שְׁ

ה מֵהֶן. כֶף לִמְזוֹנוֹ, וְלאֹ יַרְבֶּ וּקְרֻסְטְמֵלִין אוֹכֵל אוֹתָם תֵּ

אוֹכֵל  אֶחָד,  כְּ הֵמָה  בְּ ר  וּבְשַַ עוֹף  ר  שַַ בְּ לֶאֱכֹל  אָדָם  רְצֶה  יִּ שֶׁ כְּ ט. 
ה  חִלָּ תְּ בַּ אוֹכֵל  עוֹף,  ר  וּבְשַַ יצִים  בֵּ וְכֵן  הָעוֹף;  ר  שַַ בְּ ה  חִלָּ תְּ בַּ
ר  שַַ ה בְּ חִלָּ תְּ ה, אוֹכֵל בַּ סָּ הֵמָה גַּ ר בְּ ה וּבְשַַ קָּ הֵמָה דַּ ר בְּ שַַ יצִים; בְּ בֵּ

בֵד. ל, וּמְאַחֵר הַכָּ בָר הַקַּ ים אָדָם דָּ ה: לְעוֹלָם יַקְדִּ קָּ הַדַּ

תְבָלִין,  בִּ ה  יַרְבֶּ וְלאֹ  רִים,  הַקָּ מַאֲכָלִים  אוֹכֵל  ה  הַחַמָּ ימוֹת  בִּ י. 
ין,  הַחַמִּ אֹכָלִין  אוֹכֵל  מִים  שָׁ הַגְּ וּבִימוֹת  הַחֹמֶץ;  אֶת  וְאוֹכֵל 
וְעַל  ית.  הַחִלְתִּ וּמִן  ל  הַחַרְדָּ מִן  מְעַט  וְאוֹכֵל  תְבָלִין,  בִּ ה  וּמַרְבֶּ
כָל  ים בְּ קוֹמוֹת הַחַמִּ רִים וּבַמְּ קוֹמוֹת הַקָּ מְּ ה בַּ רֶךְ זוֹ, הוֹלֵךְ וְעוֹשֶׂ דֶּ

רָאוּי לוֹ. מָקוֹם וּמָקוֹם, כָּ



א  לֹּ יוֹתֵר עַד מְאוֹד, וְרָאוּי לָאָדָם שֶׁ הֶן רָעִים בְּ יא. יֵשׁ מַאֲכָלוֹת שְׁ
ה  בִנָּ נִים, וְהַגְּ שָׁ לוּחִים הַיְּ דוֹלִים הַמְּ גִים הַגְּ גוֹן הַדָּ לְאָכְלָן לְעוֹלָם כְּ
ן,  שָׁ הַיָּ לִיחַ  הַמָּ ר  שָׂ וְהַבָּ טְרָיוֹת,  וְהַפַּ מֵהִין  וְהַכְּ נָה,  שָׁ הַיְּ לוּחָה  הַמְּ
רֵיחוֹ  דַף רֵיחוֹ, וְכָל מַאֲכָל שֶׁ נָּ הָה עַד שֶׁ ׁ שָּ יל שֶׁ תּוֹ, וְתַבְשִׁ וְיַיִן מִגִּ

וֶת. מוֹ סַם הַמָּ יוֹתֵר: הֲרֵי אֵלּוּ לַגּוּף, כְּ רָע אוֹ מַר בְּ

מוֹ הָרִאשׁוֹנוֹת לָרעַֹ;  הֶן רָעִים, אֲבָל אֵינָם כְּ וְיֵשׁ מַאֲכָלוֹת שְׁ יב. 
יָמִים  וְאַחַר  מְעַט  אֵלָא  מֵהֶן  לֶאֱכֹל  א  לֹּ שֶׁ לָאָדָם  רָאוּי  ךְ  לְפִיכָּ
יל עַצְמוֹ לִהְיוֹת מְזוֹנוֹ מֵהֶם אוֹ לְאָכְלָם עִם מְזוֹנוֹ  ה, וְלאֹ יַרְגִּ הַרְבֵּ
חֱלַב  נֶּ שֶׁ אַחַר  הָה  ׁ שָּ שֶׁ וְחָלָב  ה  וּגְבִנָּ דוֹלִים,  גְּ גִים  דָּ גוֹן  כְּ מִיד  תָּ
דוֹלִים,  גְּ ים  וּתְיָשִׁ דוֹלִים  גְּ וָרִים  שְׁ ר  וּבְשַַ עוֹת,  שָׁ רִים  וְעֶשְׂ ע  אַרְבַּ
מַצּוֹת,  וְלֶחֶם  עוֹרִים,  שְׂ וְלֶחֶם  פִיר,  וְהַסָּ ים,  וְהָעֲדָשִׁ וְהַפּוֹל, 
ל  כָּ נוֹן:  וְהַצְּ ל,  וְהַחַרְדָּ וּמִים,  וְהַשּׁ צָלִים,  וְהַבְּ וְהֶחָצִיר,  רּוּב,  וְהַכַּ

אֵלּוּ מַאֲכָלוֹת רָעִים הֶן.

וּבִימוֹת  מֵאֵלּוּ אֵלָא מְעַט עַד מְאוֹד,  לֶאֱכֹל  לָאָדָם  אֵין רָאוּי  יג. 
לָל.  כְּ מֵהֶן  יאֹכַל  לאֹ  מִים,  שָׁ הַגְּ ימוֹת  בִּ א  לֹּ שֶׁ אֲבָל  מִים;  שָׁ הַגְּ
ה וְלאֹ  ימוֹת הַחַמָּ לְבָד אֵין רָאוּי לְאָכְלָן, לאֹ בִּ ים בִּ וְהַפּוֹל וְהָעֲדָשִׁ

ה. ימוֹת הַחַמָּ לּוּעִין, אוֹכְלִין מֵהֶן מְעַט בִּ מִים. וְהַדַּ שָׁ ימוֹת הַגְּ בִּ

יִם,  מוֹ אֵלּוּ; וְהֶם עוֹף הַמַּ הֶן רָעִים, וְאֵינָן כְּ יד. וְיֵשׁ מַאֲכָלוֹת שְׁ
לּוֹשׁ  נִּ מֶן אוֹ לֶחֶם שֶׁ שֶׁ מָרִים, וְלֶחֶם קָלוּי בְּ ים, וְהַתְּ טַנִּ וּבְנֵי יוֹנָה הַקְּ
רֵיחַ  הּ  בָּ אָר  נִשְׁ א  לֹּ שֶׁ עַד  הּ  צָרְכָּ ל  כָּ פּוּ אוֹתָהּ  נִּ שֶׁ לֶת  וְהַסֹּ מֶן,  שֶׁ בְּ
רְיָס. אֵין רָאוּי לְהַרְבּוֹת מֵאֲכִילַת אֵלּוּ; וְאָדָם  יר וְהַמֻּ מֻרְסָן, וְהַצִּ
אֲוָתוֹ וְלאֹ יאֹכַל  ךְ אַחַר תַּ שֵׁ הוּא חָכָם וְכוֹבֵשׁ אֶת יִצְרוֹ, וְלאֹ יִמָּ שְׁ
בּוֹר. לוּם, אֵלָא אִם נִצְרָךְ לָהֶם לִרְפוּאָה הֲרֵי זֶה גִּ רִים כְּ זְכָּ ל הַנִּ מִכָּ

ה מֵהֶן  יַרְבֶּ רוֹת הָאִילָנוֹת, וְלאֹ  מִפֵּ יִמְנַע אָדָם עַצְמוֹ  לְעוֹלָם  טו. 
לוּ  ׁ שְּ תְבַּ יִּ שֶׁ קֹדֶם  אֲבָל  ים;  רְטֻבִּ לוֹמַר  צָרִיךְ  וְאֵין  ים,  יְבֵשִׁ אַפִלּוּ 
חֲרָבוֹת. וְכֵן הַחַרּוּבִים, רָעִים לְעוֹלָם.  ן, הֲרֵי הֶן לַגּוּף כַּ ל צָרְכָּ כָּ
ימוֹת  רוֹת הַחֲמוּצִין רָעִים, וְאֵין אוֹכְלִין מֵהֶן אֵלָא מְעַט בִּ וְכֵן הַפֵּ
קֵדִים טוֹבִים  ׁ אֵנִים וְהָעֲנָבִים וְהַשְּ ין. וְהַתְּ קוֹמוֹת הַחַמִּ ה וּבַמְּ הַחַמָּ
ל צָרְכּוֹ; אֲבָל  ים, וְאוֹכֵל אָדָם מֵהֶן כָּ ין יְבֵשִׁ ים בֵּ ין רְטֻבִּ לְעוֹלָם, בֵּ

רִי הָאִילָנוֹת. ל פְּ הֶן טוֹבִים מִכָּ י שְׁ לאֹ יַתְמִיד אֲכִילָתָן, אַף עַל פִּ

ימוֹת  בִּ ן  כֵּ שֶׁ וְכָל  קֵנִים,  לַזְּ וְיָפֶה  ים  טַנִּ לַקְּ רָע  יִן,  וְהַיַּ בַשׁ  הַדְּ טז. 
מַה  י  לִישֵׁ שְׁ נֵי  שְׁ ה,  הַחַמָּ ימוֹת  בִּ לֶאֱכֹל  אָדָם  וְצָרִיךְ  מִים.  שָׁ הַגְּ

מִים. שָׁ ימוֹת הַגְּ הוּא אוֹכֵל בִּ שְׁ

ל יָמָיו, וְיִהְיֶה קָרוֹב  הְיוּ מֵעָיו רָפִין כָּ יִּ ל אָדָם שֶׁ דַּ תַּ יז. לְעוֹלָם יִשְׁ
הָרְאִי נִמְנַע  ל זְמָן שֶׁ כָּ רְפוּאָה שֶׁ דוֹל בָּ לָל גָּ לְשׁוּל מְעַט. וְזֶה כְּ לְשִׁ

אִים. ים בָּ י, חֳלָאִים רַבִּ קֹשִׁ אוֹ יֵצֵא בְּ

חוּר  בָּ הָיָה  אִם  מְעַט  צוּ  נִתְאַמְּ אִם  מֵעָיו,  אָדָם  ה  יְרַפֶּ וּבְמַה  יח. 
וּבְמֻרְיָס  מֶן  שֶׁ בְּ לִים  מְתֻבָּ לוּקִים  שְׁ מַלּוּחִים  קֶר  בֹּ בַּ קֶר  בֹּ בַּ יאֹכַל 
מֶן  שֶׁ רּוּב בְּ תְרָדִין אוֹ כַּ לִּ לָק שֶׁ ה מֵי שְׁ תֶּ ת; אוֹ יִשְׁ לאֹ פַּ וּבְמֶלַח, בְּ
קֶר,  בֹּ ין בַּ מַיִם חַמִּ בַשׁ מָזוּג בְּ ה דְּ תֶּ וּמֶלַח וּמֻרְיָס. וְאִם הָיָה זָקֵן יִשְׁ
ן יוֹם  ה כֵּ ךְ יאֹכַל סְעוֹדָתוֹ. יַעֲשֶׂ עוֹת, וְאַחַר כָּ ע שָׁ מוֹ אַרְבַּ הֶה כְּ וְיִשְׁ
רְפּוּ  יִּ שֶׁ עַד  ךְ,  לְכָּ צָרַךְ  אִם  יָמִים  עָה  אַרְבָּ אוֹ  ה  לוֹשָׁ שְׁ יוֹם,  אַחַר 

מֵעָיו.

ל  אָדָם מִתְעַמֵּ ל זְמָן שֶׁ בְרִיאַת הַגּוּף: כָּ לָל אַחֵר אָמְרוּ בִּ יט. וְעוֹד כְּ
וְכוֹחוֹ  עָלָיו  א  בָּ חֹלִי  אֵין  רָפִים  וּמֵעָיו  בֵעַ,  שָׂ וְאֵינוּ  ה  הַרְבֵּ וְיָגֵעַ 
ב  יוֹשֵׁ הוּא  שְׁ מִי  וְכָל  הָרָעִים;  מַאֲכָלוֹת  אָכַל  וְאַפִלּוּ  ק,  מִתְחַזֵּ



ים  עָיו קָשִׁ מֵּ הֶה נְקָבָיו אוֹ מִי שֶׁ שְׁ מַּ ל, אוֹ מִי שֶׁ לָבֶטַח וְאֵינוּ מִתְעַמֵּ
ל  כָּ הָרְפוּאָה,  י  פִּ עַל  עַצְמוֹ  מַר  וְשָׁ טוֹבִים  מַאֲכָלוֹת  אָכַל  אַפִלּוּ 
אָדָם  ל  כָּ לְגוּף  ה  סָּ גַּ וַאֲכִילָה  שׁ.  שֵׁ תָּ וְכוֹחוֹ  מַכְאוֹבִים  יִהְיוּ  יָמָיו 

וֶת, וְהִיא עִיקָר לְכָל חֳלָאִים. מוֹ סַם הַמָּ כְּ

מַאֲכָלִים  נֵי  מִפְּ אֵלָא  אֵינָן  הָאָדָם,  עַל  אִים  הַבָּ הֶחֳלָאִים  רבֹ  כ. 
אַפִלּוּ  ה,  סָּ גַּ אֲכִילָה  וְאוֹכֵל  טְנוֹ  בִּ א  מְמַלֵּ הוּא  שְׁ נֵי  מִפְּ אוֹ  רָעִים, 
יו,  פִּ מֵר  "שֹׁ חָכְמָתוֹ,  בְּ אוֹמֵר  למֹֹה  שְּׁ שֶׁ הוּא  טוֹבִים.  אֲכָלִים  מִמַּ
יו  פִּ שׁוֹמֵר  לוֹמַר  כְּ כא,כג(  )משלי  נַפְשׁוֹ"  רוֹת,  מִצָּ מֵר  שֹׁ וּלְשׁוֹנוֹ 

צְרָכָיו. ר אֵלָא בִּ דַבַּ עַ, וּלְשׁוֹנוֹ מִלְּ בֹּ שְׂ אֱכֹל מַאֲכָל רָע אוֹ מִלִּ מִלֶּ

בְעָה  בְעָה יָמִים לְשִׁ ׁ רְחֵץ מִשִּ נֵס אָדָם לַמֶּ כָּ יִּ רֶךְ הָרְחִיצָה שֶׁ כא. דֶּ
תְחִיל  יַּ שֶׁ הוּא רָעֵב, אֵלָא כְּ שְׁ נֵס סָמוּךְ לַאֲכִילָה וְלאֹ כִּ יָמִים; וְלאֹ יִכָּ
הֶן,  אֵין הַגּוּף נִכְוֶה בָּ ין שְׁ חַמִּ ל גּוּפוֹ בְּ ל. וְרוֹחֵץ כָּ זוֹן לְהִתְעַכַּ הַמָּ
גּוּפוֹ  יִרְחֹץ  ךְ  כָּ וְאַחַר  הֶן.  בָּ נִכְוֶה  הַגּוּף  שֶׁ ין  חַמִּ בְּ לְבָד  בִּ וְראֹשׁוֹ 
צוֹנֵן;  רְחֹץ בְּ יִּ רִין, עַד שֶׁ רִין מִן הַפּוֹשְׁ פוֹשְׁ ךְ בְּ רִין, וְאַחַר כָּ פוֹשְׁ בְּ
יִרְחֹץ  וְלאֹ  צוֹנֵן.  וְלאֹ  רִין  פּוֹשְׁ לאֹ  לָל,  כְּ ראֹשׁוֹ  עַל  יַעְבִיר  וְלאֹ 
גּוּפוֹ,  ל  כָּ רֵךְ  וְיִפָּ זִיעַ  יָּ שֶׁ יִרְחֹץ עַד  וְלאֹ  מִים.  שָׁ הַגְּ ימוֹת  בִּ צוֹנֵן,  בְּ

ף וְיֵצֵא. טַּ תַּ רֵךְ גּוּפוֹ, יִשְׁ זִיעַ וְיִפָּ יָּ שֶׁ רְחֵץ; אֵלָא כְּ מֶּ וְלאֹ יַאֲרִיךְ בַּ

א יְהֶא  מֶּ צֵא, שֶׁ יֵּ רְחֵץ, וְאַחַר שֶׁ נֵס לַמֶּ כָּ יִּ כב. וּבוֹדֵק עַצְמוֹ קֹדֶם שֶׁ
וְאַחַר  אֲכִילָה  קֹדֶם  מִיד  תָּ עַצְמוֹ  אָדָם  בּוֹדֵק  וְכֵן  לִנְקָבָיו.  צָרִיךְ 
ל וְאַחַר  יגַע וְיִתְעַמַּ יִּ עִילָה, וְקֹדֶם שֶׁ עִילָה וְאַחַר בְּ אֲכִילָה, וְקֹדֶם בְּ

רָה. ל עֲשָׂ עוֹר: הַכֹּ יֵּ ן וּכְשֶׁ ישַַ יִּ ל, וְקֹדֶם שֶׁ יגַע וְיִתְעַמַּ יִּ שֶׁ

יִת  בַּ בַּ ה ראֹשׁוֹ  וִיכַסֶּ גָדָיו  בְּ שׁ  יִלְבֹּ רְחֵץ,  הַמֶּ מִן  אָדָם  צֵא  יֵּ שֶׁ כְּ כג. 
ה,  ימוֹת הַחַמָּ לטֹ בּוֹ רוּחַ קָרָה; וְאַפִלּוּ בִּ א תִשְׁ לֹּ דֵי שֶׁ הַחִיצוֹן, כְּ
ב נַפְשׁוֹ וְיָנוּחַ גּוּפוֹ  תְיַשַַַ תִּ צֵא עַד שֶׁ יֵּ הֶה אַחַר שֶׁ הֵר. וְיִשְׁ צָרִיךְ לְהִזָּ
מִן  צָא  יָּ שֶׁ כְּ מְעַט  ן  יָשַַ וְאִם  יאֹכַל.  ךְ  כָּ וְאַחַר  הַחַמִימוּת,  וְתָסוּר 

רְחֵץ, קֹדֶם אֲכִילָה הֲרֵי זֶה יָפֶה עַד מְאוֹד. הַמֶּ

וְאֵין צָרִיךְ  רְחֵץ,  צֵא מִן הַמֶּ יֵּ שֶׁ כְּ ה אָדָם מַיִם קָרִים  תֶּ יִשְׁ כד. לאֹ 
צָא וְאֵינוּ יָכוֹל לִמְנֹעַ  יָּ שֶׁ רְחֵץ. וְאִם צָמֵא כְּ מֶּ ה בַּ תֶּ א יִשְׁ לֹּ לוֹמַר שֶׁ
רְחֵץ  מֶּ מֶן בַּ שֶׁ ה. וְאִם סָךְ בְּ תֶּ דְבַשׁ וְיִשְׁ יִן אוֹ בִּ יַּ יִם בַּ עַצְמוֹ, יְעָרַב הַמַּ

ף, הֲרֵי זֶה טוֹב. טַּ תַּ שְׁ יִּ מִים אַחַר שֶׁ שָׁ ימוֹת הַגְּ בִּ

ם אֵלָא  יז דָּ מִיד, וְלאֹ יַקִּ ם תָּ יז דָּ יל אָדָם עַצְמוֹ לְהַקִּ כה. לאֹ יַרְגִּ
ימוֹת  ה וְלאֹ בִּ ימוֹת הַחַמָּ יז לאֹ בִּ יוֹתֵר; וְלאֹ יַקִּ אִם הָיָה צָרִיךְ לוֹ בְּ
ים  ׁ רִי. וּמֵאַחַר חֲמִשִּ שְׁ יוֹמֵי תִּ יוֹמֵי נִיסָן וּמְעַט בְּ מִים, אֵלָא בְּ שָׁ הַגְּ
יוֹם אֶחָד;  רְחֵץ, בְּ נֵס לַמֶּ ם וְיִכָּ יז אָדָם דָּ לָל. וְלאֹ יַקִּ יז כְּ נָה, לאֹ יַקִּ שָׁ
ה  תֶּ רֶךְ. וְיאֹכַל וְיִשְׁ בוֹא מִן הַדֶּ יָּ יוֹם שֶׁ רֶךְ, וְלאֹ בְּ יז וְיֵצֵא לַדֶּ וְלאֹ יַקִּ
זָה, וְלאֹ  יוֹם הַהַקָּ הוּא רָגִיל; וְיָנוּחַ בְּ ה שְׁ חוּת מִמַּ זָה, פָּ יוֹם הַהַקָּ בְּ

ל. יַּ ל וְלאֹ יִטַּ יִתְעַמַּ

יו וּמְאוֹר הָעֵינַיִם; וְכָל זְמָן  כְבַת זֶרַע, הִיא כּוֹחַ הַגּוּף וְחַיָּ כו. שִׁ
הוּא  אוֹבְדִים.  יו  וְחַיָּ כּוֹלֶה  וְכוֹחוֹ  בּוֹלֶה  הַגּוּף  יוֹתֵר,  בְּ צֵא  תֵּ שֶׁ
וּדְרָכֶיךָ,  חֵילֶךָ;  ים  שִׁ לַנָּ ן  תֵּ "אַל-תִּ חָכְמָתוֹ,  בְּ למֹֹה  שְׁ אָמַר  שֶׁ

לַמְחוֹת מְלָכִין" )משלי לא,ג(.

שׁ וְעֵינָיו  שֵׁ בְעִילָה זִקְנָה קוֹפֶצֶת עָלָיו, וְכוֹחוֹ תָּ טוּף בִּ ל הַשָּׁ כז. כָּ
עַר ראֹשׁוֹ וְגַבּוֹת עֵינָיו  חָיָיו; וּשְׂ ׁ יו וּמִשְּ הוֹת וְרֵיחַ רָע נוֹדֵף מִפִּ כֵּ
יו  נָּ עַר רַגְלָיו רוֹבֶה; וְשִׁ חָיָיו וּשְׂ עַר זְקָנוֹ וּשְׁ ר, וּשְׂ וְרִיסֵי עֵינָיו נוֹשֵׁ

אִין עָלָיו. אֵבִים חוּץ מֵאֵלּוּ בָּ ה כְּ נוֹפְלוֹת. וְהַרְבֵּ

חֳלָאִים;  אָר  שְׁ בִּ מֵת  מֵאֶלֶף  אֶחָד  הָרוֹפְאִים,  חַכְמֵי  אָמְרוּ  כח. 



דָבָר זֶה, אִם  הֵר בְּ ךְ צָרִיךְ אָדָם לְהִזָּ מִישׁ. לְפִיכָּ שְׁ וְהָאֶלֶף, מֵרבֹ הַתַּ
רִיא וְחָזָק  מְצָא גּוּפוֹ בָּ יִּ שֶׁ טוֹבָה. וְלאֹ יִבְעֹל אֵלָא כְּ רָצָה לִהְיוֹת בְּ
יחַ עַצְמוֹ לְדָבָר  א לְדַעְתּוֹ, וּמַסִּ לֹּ ה שֶׁ ה הַרְבֵּ יוֹתֵר, וְהוּא מִתְקַשֶּׁ בְּ
וּכְאִלּוּ  ה  וּלְמַטָּ תְנָיו  מִמָּ בֶד  כֹּ וְיִמְצָא  הָיָה;  שֶׁ כְּ וּי  שּׁ וְהַקִּ אַחֵר, 
וּרְפוּאָה  לִבְעֹל,  צָרִיךְ  זֶה  חַם.  רוֹ  וּבְשָׂ כִים,  נִמְשָׁ יצִים  הַבֵּ חוּטֵי 

בְעֹל. יִּ לוֹ שֶׁ

ל  תְאַכַּ יִּ שֶׁ אַחַר  אֵלָא  רָעֵב  וְלאֹ  בֵעַ,  שָׂ וְהוּא  אָדָם  יִבְעֹל  לאֹ  כט. 
וְלאֹ  עִילָה.  בְּ וְאַחַר  עִילָה,  בְּ קֹדֶם  נְקָבָיו  וְיִבְדקֹ  מֵעָיו.  בְּ זוֹן  הַמָּ
נֵס  כָּ יִּ יוֹם שֶׁ רְחֵץ וְלאֹ בְּ בֵית הַמֶּ ב, וְלאֹ בְּ יִבְעֹל מֵעוֹמֵד וְלאֹ מִיּוֹשֵׁ
יאָה מִן  רֶךְ אוֹ בִּ יוֹם יְצִיאָה לַדֶּ זָה, וְלאֹ בְּ יוֹם הַקָּ רְחֵץ, וְלאֹ בְּ לַמֶּ

רֶךְ; לאֹ לִפְנֵיהֶם, וְלאֹ לְאַחֲרֵיהֶם. הַדֶּ

אֵינוּ  ב לוֹ שְׁ הוֹרִינוּ, אֲנִי עַרָּ דְרָכִים אֵלּוּ שֶׁ נְהִיג עַצְמוֹ בִּ ל הַמַּ ל. כָּ
צָרִיךְ  וְאֵינוּ  וְיָמוּת,  ה  הַרְבֵּ זְקִין  יַּ שֶׁ עַד  יָמָיו,  ל  כָּ חֹלִי  לִידֵי  א  בָּ
ל יָמָיו אֵלָא אִם  רְיוֹ, כָּ לֵם וְעוֹמֵד עַל בָּ הְיֶה גּוּפוֹ שָׁ יִּ לְרוֹפֵא; וְשֶׁ
מִן  מִנְהָג  בְּ רָגִיל  הָיָה  אִם  אוֹ  תוֹ,  רִיָּ בְּ ת  חִלַּ מִתְּ רָע  גּוּפוֹ  הָיָה  ן  כֵּ
בֶר אוֹ  דֶּ ת  מַכַּ בוֹא  תָּ ת מוֹלַדְתּוֹ, אוֹ אִם  חִלַּ מִתְּ נְהָגוֹת הָרָעִים  הַמִּ

רֶת לָעוֹלָם. צֹּ ת בַּ מַכַּ

הֶן  אָמַרְנוּ, אֵין רָאוּי לִנְהֹג בָּ נְהָגוֹת הַטּוֹבִים הָאֵלּוּ שֶׁ לא. וְכָל הַמִּ
אֶחָד מֵאֵבָרָיו חוֹלֶה, אוֹ מִי  רִיא. אֲבָל הַחוֹלֶה, אוֹ מִי שֶׁ אֵלָא הַבָּ
רָכִים  דְּ מֵהֶן  וְאֶחָד  אֶחָד  לְכָל  יֵשׁ  רַבּוֹת  נִים  שָׁ רָע  מִנְהָג  הַג  נָּ שֶׁ
הָרְפוּאוֹת;  סִפְרֵי  בְּ אַר  תְבָּ יִּ שֶׁ מוֹ  כְּ חָלְיוֹ,  פִי  כְּ וּמִנְהָגוֹת  אֲחֵרִים 

ל חֹלִי. ת כָּ חִלַּ נּוּי וֶסֶת, תְּ וְשִׁ

אֵין  הַחוֹלֶה,  וְאֶחָד  רִיא  הַבָּ אֶחָד  רוֹפֵא  בּוֹ  אֵין  שְׁ מָקוֹם  ל  כָּ לב. 
ל אֶחָד מֵהֶן,  כָּ פֵרֶק זֶה: שֶׁ אָמַרְנוּ בְּ בָרִים שֶׁ ל הַדְּ רָאוּי לוֹ לָזוּז מִכָּ

לְאַחֲרִית טוֹבָה הוּא מֵבִיא.

לְמִיד חֲכָמִים  בָרִים הָאֵלּוּ, אֵין תַּ רָה דְּ הּ עֲשָׂ אֵין בָּ ל עִיר שְׁ לג. כָּ
רְחֵץ, וּבֵית  ן, וּבֵית הַמֶּ תוֹכָהּ; וְאֵלּוּ הֶן רוֹפֵא, וְאֻמָּ אי לָדוּר בְּ רַשָּׁ
ד  וּמְלַמֵּ נֶסֶת,  הַכְּ וּבֵית  מַעְיָן,  נָהָר אוֹ  גוֹן  כְּ וּמַיִם מְצוּיִין  א,  סֵּ הַכִּ

ין.  ין וְחוֹבְשִׁ ין מַכִּ אֵי צְדָקָה, וּבֵית דִּ ינוֹקוֹת, וְלַבְלָר, וְגַבָּ תִּ

 


