בס"ד, טֵבֵת שנה"ל תשע"ב.

הֲלָכָה יוֹמִית

הֲלָכָה יוֹמִית  -   חַיִּים בְּרִיאִים

כְּלָלִים מַעֲשִׂיִּים הַנְּחוּצִים לִשְׁמִירַת הַבְּרִיאוּת

יוֹם חֲמִישִׁי  -  ג' בְּטֵבֵת 

1. חוֹבָה שֶׁל מַמָּשׁ, עַל כָּל אָדָם, לְהִשְׁתַּדֵּל בִּשְׁמִירַת הַבְּרִיאוּת וְאֵיכוּת הַחַיִּים.  
2. שְׁמִירַת הַבְּרִיאוּת, אַף שֶׁהִיא חוֹבָה, הִיא כַּמּוּבָן גַּם זְכוּת גְּדוֹלָה.  וַהֲרֵי מִי אֵינֶנּוּ רוֹצֶה חַיִּים בְּרִיאִים וּתְקִינִים?  מִי אֵינוֹ חָפֵץ בְּאֵיכוּת חַיִּים וּבְחַיִּים אֲרֻכִּים יוֹתֵר?   
3.   ה' בָּרָא אֶת גּוּף הָאָדָם בְּחָכְמָה נִפְלָאָה.  וְאִיּוֹב אָמַר: "מִבְּשָׂרִי אֶחֱזֶה אֱלֹהַּ...".  (אִיּוֹב  פֶּרֶק י"ט, כ"ו )  וּמְפָרֵשׁ רמב"ן; בִּרְאוֹת אִיּוֹב אֶת הַקּוֹרֶה לְגוּפוֹ, הוּא לוֹמֵד עַל כֹּחוֹ שֶׁל אֱלוֹקִים בַּהַשְׁגָּחָה עַל בְּרוּאָיו. 
יוֹם שִׁישִּׁי  -  ד' בְּטֵבֵת 

4.  כְּשֵׁם שֶׁהֶחָכָם נִכַּר בְּחָכְמָתוֹ וּבְדֵעוֹתָיו וְהוּא מְיֻחָד בָּהֶם מִשְּׁאָר הָעָם.  כָּךְ צָרִיךְ שֶׁיִּהְיֶה נִכָּר בְּמַעֲשָׂיו, בְּמַאֲכָלוֹ, בְּמַשְׁקֶהוּ, בַּעֲשִׂייַּת צְרָכָיו, בְּצוּרַת דִּבּוּרוֹ, בְּהִילוּכוֹ, בְּמַלְבּוּשׁוֹ וּבְכִלְכּוּל דְּבָרָיו, בְּמַשָּׂאוֹ וּבְמַתָּנוֹ עִם חֲבֵרָיו וְרֵעָיו.  (רמב"ם, הִלְכוֹת דֵּעוֹת, פֶּרֶק ה' הֲלָכָה א' )  
5. וְיִהְיוּ כָּל אֵלּוּ הַמַּעֲשִׂים – נָאִים וּמְתֻקָּנִים בְּיוֹתֵר.  כֵּיצַד?  תַּלְמִיד-חָכָם, לֹא יִהְיֶה גַּרְגְּרָן, אֶלָּא אוֹכֵל מַאֲכָל הָרָאוּי לְהַבְרוֹת גּוּפוֹ.  וְלֹא יֹאכַל אֲכִילָה גַּסָּה.  וְלֹא יְמַלֵּא בִּטְנוֹ עַד שֶׁטִּפַּחַ כְּרֵיסוֹ.  וְהֶחָכָם אוֹכֵל תַּבְשִׁיל אֶחָד אוֹ שְׁנַיִם כְּדֵי חַיָּיו וְדַיּוֹ, וּשְׁלֹמֹה הַמֶּלֶךְ, הֶחָכָם בָּאָדָם,  אָמַר: "צַדִּיק, אוֹכֵל לְשׂוֹבַע נַפְשׁוֹ".  (מִשְׁלֵי י"ג, כ"ה )
יוֹם רִאשׁוֹן  -  ו' בְּטֵבֵת 

6. הַמַּפְתֵּחַ לִבְרִיאוּת טוֹבָה וּלְאֵיכוּת חַיִּים, טָמוּן בְּהַכְנָסַת הַמַּאֲכָלִים לְפִינוּ, בְּתַפְרִיט מְאֻזָּן וּבְאֹרַח חַיִּים נָכוֹן. 
7. יֵשׁ לִפְעוֹל לְפִי הוֹרָאוֹת הָרוֹפְאִים וְהַתְּזוּנָאִים, לְהַפְחָתָה שֶׁל סֻכָּר, מֶלַח וְשֻׁמָּן מֵהַמַּאֲכָלִים. וְכֵן כָּל אָדָם לְפִי סוּג הַדָּם שֶׁלּוֹ, וּנְטִיּוֹתָיו, וּלְפִי הַצְּרָכִים הַתּוֹרַשְׁתִּיִּים בְּמִשְׁפַּחְתּוֹ.  וּמִשּׁוּם שֶׁבְּנֵי-אָדָם אֵינָם שָׁוִים בְּמִזְגָּם, יֵשׁ לְכָל אָדָם לִבְחוֹר מַאֲכָלִים טוֹבִים לְפִי מִזְגּוֹ, בְּהִתְיָעֲצוּת עִם רוֹפְאִים וּמֻמְחִים. 
8.   "לְעוֹלָם יֹאכַל אָדָם פָּחוֹת מֵהָרָאוּי לוֹ לְפִי מָמוֹנוֹ, וְיִלְבַּשׁ כָּרָאוּי לוֹ, וִיכַבֵּד אֶת אִשְׁתּוֹ וּבָנָיו יוֹתֵר מֵהָרָאוּי לוֹ..." .  (גְּמָרָא, תַּלְמוּד בַּבְלִי, מַסֶּכֶת חֻלִּין דַּף פ"ד )  וְרַבּוֹתֵינוּ אָמְרוּ בַּגְּמָרָא, אֲבָל מִי שֶׁאֵינוֹ בָּרִיא וְחָזָק, לוֹוֶה וְאוֹכֵל כְּפִי הָצָרִיךְ לְחִיזוּק טִבְעוֹ –  כְּדֵי שֶׁלֹּא יֶחֱלֶה. (רמב"ם, כֶּסֶף מִשְׁנֵה, הִלְכוֹת דֵּעוֹת, פֶּרֶק ה', י' )  וְהָרְשָׁעִים, אוֹכְלִים וְשׁוֹתִים וְעוֹשִׂים כָּל יְמֵיהֶם כְּמוֹ חַגִּים. וְאוֹמְרִים :"אָכוֹל וְשָׁתוֹ, כִּי מָחָר נָמוּת". (יְשַׁעְיָה פֶּרֶק כ"ב, י"ג ) 
יוֹם שֵׁנִי  -  ו' בְּטֵבֵת 

9.  אִי-אֶפְשָׁר שֶׁיֵּדַע הָאָדָם תּוֹרָה אוֹ יַעֲבוֹד אֶת ה', אִם הוּא חוֹלֶה מְאוֹד. לְפִיכָךְ צָרִיךְ הָאָדָם לְהַרְחִיק אֶת עַצְמוֹ מִדְּבָרִים הַמְּאַבְּדִים אֶת הַגּוּף, וּלְהַנְהִיג אֶת עַצְמוֹ בַּדְּבָרִים הַמַּבְרִיאִים אֶת הַגּוּף, וְכַכָּתוּב: "וְנִשְׁמַרְתֶּם מְאוֹד לְנַפְשׁוֹתֵיכֶם..." (קִצּוּר שו"ע, סִימָן ל"ב )
10.   הַבּוֹרֵא בָּרָא אֶת הָאָדָם וְנָתַן בְּגוּפוֹ מִידַת חוֹם טִבְעִית, וּבִשְׁמִירַת מִידַת הַחֹם שֶׁל הַגּוּף, נִמְדֶּדֶת הַחִיּוּת שֶׁל הָאָדָם.  וְאִם יִכְבֶּה הַחוֹם הַנָּכוֹן שֶׁל הַגּוּף, מִסְתַּיֶּמֶת חַיּוּתוֹ.   
11. שְׁאֵלָה: אֵיךְ גּוֹרְמִים לְהַחְזָקַת חוֹם הַגּוּף, בַּמִּידָה הָרְאוּיָה, לְשָׁנִים רַבּוֹת? תְּשׁוּבָה:  עַל-יְדֵי שְׁמִירַת הַבְּרִיאוּת וְעַל-יְדֵי הַמַּאֲכָלִים שֶׁהָאָדָם אוֹכֵל, וְתַהֲלִיךְ הִתְפָּרְקוּתָם בַּגּוּף וְהִתְעַכְּלוּתָם, מֵהֶם נִיזוֹנִים כָּל הָאֵיבָרִים. וְהַפְרָשַׁת הַפְּסוֹלֶת שֶׁהַגּוּף מַפְרִישׁ דֶּרֶךְ הַנְּקָבִים, בִּשְׁבִיל שֶׁהַפְּסוֹלֶת לֹא תִּתְעַפֵּשׁ בַּגּוּף.  וּכְשֶׁאָדָם חַלָּשׁ, אוֹ מַשְׁהֶה אֶת צְרָכָיו בַּגּוּף, אוֹ כְּשֶׁמַּעֲרֶכֶת הָעִיכּוּל לֹא עוֹבֶדֶת כָּרָגִיל  -  יָכוֹל לָבוֹא לִידֵי סַכָּנָה וַחֲלָאִים.
יוֹם שְׁלִישִׁי  -  ח' בְּטֵבֵת 

12. אָדָם הַמִּתְאַפֵּק וּמַשְׁהֶה אֶת נְקָבָיו, עוֹבֵר עַל אִסּוּר: "בַּל תְשָׁקְצוּ," וּמִי שֶׁהוּא בָּעַל נֶפֶשׁ וְרוֹצֶה לְהִידָּבֵק בֶּאֱלוֹקָיו, צָרִיךְ שֶׁיִּהְיֶה גּוּפוֹ נָקִי בְּכָל שָׁעָה, וְזֶה מוֹעִיל לִבְרִיאוּת הַגּוּף. (בֶּן-אִישׁ-חַי, פָּרָשַׁת וַיֵצֵא )  וְגַם בִּשְׁעַת הַשֵּׁנָה, אִם הִרְגִּישׁ שֶׁצָּרִיךְ לַעֲשׂוֹת צְרָכָיו, יָקוּם מִיָּד. 
13.  לֹא יְדַבֵּר שׁוּם דִּבּוּר בְּבֵית הַכִּסֵּא, מֵחֲשָׁשׁ מִפְּנֵי הַמַּזִּיקִים (גְּמָרָא ,מַסֶּכֶת בְּרָכוֹת ס"א.) וְלֹא יֵלְכוּ שְׁנַיִם בְּיַחַד לְבֵית הַכִּסֵּא, בִּגְלַל שֶׁרָאוּי לְהִיזָהֵר בִּצְּנִיעוּת.
יוֹם רְבִיעִי  -  ט' בְּטֵבֵת 

14.  הָעִיכּוּל קָשֶׁה לָאָדָם שֶׁאוֹכֵל יוֹתֵר מִדַּי. וְרוֹב הַחֲלָאִים הַבָּאִים עַל הָאָדָם, אֵינָם אֶלָּא אוֹ מִפְּנֵי מַאֲכָלִים רָעִים לִבְרִיאוּתוֹ, אוֹ מִפְּנֵי שֶׁמְּמַלֵּא בִּטְנוֹ וְאֹכֶל אֲכִילָה גַּסָּה, וְלָכֵן שְׁלֹמֹה הַמֶּלֶךְ, אָמַר: "שׁוֹמֵר פִּיו וּלְשׁוֹנוֹ, שׁוֹמֵר מִצָּרוֹת נַפְשׁוֹ." (קִצּוּר שו"ע, סִימָן ל"ב, ג') 
15. הַתְחָלַת הָעִיכּוּל הוּא בַּפֶּה, עַל-יְדֵי טְחִינַת הַשִּׁנַּיִם וְהִתְעַרְבְּבוּת הַמָּזוֹן עִם מִיץ הָרוֹק, לָכֵן אֵין לִבְלוֹעַ שׁוּם מַאֲכָל בְּלִי לְעִיסָה, כִּי אָז תִּכְבַּד פְּעֻלַּת מַעֲרֶכֶת הָעִיכּוּל וְיַקְשֶׁה הָעִיכּוּל בָּאִצְטוֹמְכָא לְבַדָּהּ.  ( קִצּוּר שו"ע, סִימָן ל"ב, י"ג )
יוֹם חֲמִישִׁי  -  י' בְּטֵבֵת    --   צוֹם עֲשָׂרָה בְּטֵבֵת  --  יוֹם הַקַּדִּישׁ הַכְּלָלִי 

16.  לְעוֹלָם לֹא יֹאכַל אָדָם, אֶלָּא כַּאֲשֶׁר הוּא רָעֵב. 
17.   כְּשֶׁיִּרְצֶה אָדָם לֶאֱכוֹל בְּשַׂר עוֹף וּבְשַׂר בְּהֵמָה, אוֹכֵל בַּתְּחִילָּה בְּשַׂר עוֹף. וּכְשֶׁיִּרְצֶה לֶאֱכוֹל בֵּיצִים וּבְשַׂר עוֹף, אוֹכֵל בַּתְּחִילָּה בֵּיצִים.  כְּלָלוֹ שֶׁל דָּבָר, לְעוֹלָם יַקְדִּים אָדָם דָּבָר קַל וְאַחַר-כָּךְ יֹאכַל הַדָּבָר הַכָּבֵד.  (רמב"ם, הִלְכוֹת דֵּעוֹת, פֶּרֶק ד' הֲלָכָה ז' ) 
18.    יֵשׁ מַאֲכָלוֹת שֶׁהֵם רָעִים בְּיוֹתֵר, וְרָאוּי לָאָדָם שֶׁלֹּא לְאוֹכְלָן לְעוֹלָם, כְּגוֹן: דָּגִים מְלוּחִים יְשָׁנִים, וּגְבִינָה מְלוּחָה יְשָׁנָה מְאוֹד, וּבָשָׂר מָלִיחַ יָשָׁן, וְיַיִן מִגִּתּוֹ, וְתַבְשִׁיל שֶׁשָּׁהָה הַרְבֵּה עַד שֶׁנָּדַף רֵיחוֹ, וְכָל מַאֲכָל שֶׁרֵיחוֹ רַע וּמַר.  וְיֵשׁ מַאֲכָלוֹת רָעִים וְרָאוּי שֶׁלֹּא לֶאֱכוֹל מֵהֶם אֶלָּא מְעַט, כְּגוֹן: דְּבָרִים מְטֻגָּנִים בַּשֶּׁמֶן, (כְּמוֹ: צִ'יפְּס, חֲטִיפִים מְטֻגָּנִים בְּשֶׁמֶן, וְלֶחֶם קָלוּי בְּשֶׁמֶן) אוֹ לֶחֶם מִקֶּמַח לָבָן וְעוּגִיּוֹת מִקֶּמַח לָבָן. 
יוֹם שִׁישִּׁי  -  י"א בְּטֵבֵת 

19.  הָרוֹצֶה לִשְׁמוֹר אֶת הַבְּרִיאוּת, עָלָיו לְהִיזָהֵר מִתְּנוּעוֹת נַפְשִׁיּוֹת קָטְבִיּוֹת. כְּמוֹ: הַדְּאָגָה, הַכַּעַס, הַצַּעַר וְהַפַּחַד.   ( קִצּוּר שו"ע, סִימָן ל"ב, כ"ב ) 
20.  עוֹד כְּלָל אָמְרוּ בִּבְרִיאוּת הַגּוּף: כָּל זְמַן שֶׁאָדַם מִתְעַמֵּל וְיָגֵעַ הַרְבֵּה, וְכָל זְמַן שֶׁאֵינוֹ שָׂבֵעַ, וּבִזְמַן שֶׁמֵעָיו רְפוּיִים – אֵין חוֹלִי עָלָיו, וְכוֹחוֹ מִתְחַזֵּק, אֲפִילּוּ אִם אוֹכֵל מַאֲכָלִים רָעִים לַגּוּף. (הִלְכוֹת דֵּעוֹת, פֶּרֶק ד', י"ד)  וְיֵשׁ לְהִשְׁתַּדֵּל לְבַצֵּעַ פְּעִילוּת גּוּפָנִית סְפּוֹרְטִיבִית, לְפָחוֹת פַּעֲמַיִם בְּמַהֲלַךְ הַשָּׁבוּעַ, בְּמֶשֶׁךְ כְּ 50 דַּקּוֹת.  אַךְ כָּתַב שָׁם הרמב"ם, כָּל הַמְּטַיֵּל אַחֲרֵי אֲכִילָתוֹ אוֹ שֶׁמִּתְיַגֵּעַ אַחֲרֵי אֲכִילָתוֹ – מֵבִיא עַל עַצְמוֹ חֲלָאִים רָעִים.  
21. וְכָל מִי שֶׁהוּא יוֹשֵׁב לָבֶטַח וְאֵינוֹ מִתְעַמֵּל, וְכָל מִי שֶׁמַּשְׁהֶה אֶת נְקָבָיו, וְכֵן מִי שֶׁמֵּעָיו קָשִׁים, אֲפִילּוּ אִם שָׁמַר אֶת עַצְמוֹ לְפִי הוֹרָאוֹת חַכְמֵי הָרְפוּאָה – כָּל יָמָיו יִהְיוּ מַכְאוֹבִים וְכוֹחוֹ תָּשׁוּשׁ.   (רמב"ם, הִלְכוֹת דֵּעוֹת, פֶּרֶק ד', י"ד) 
יוֹם רִאשׁוֹן  -  י"ג בְּטֵבֵת 

22.   אֶפְשָׁר לְצַמְצֵם בְּאוֹפֶן מַשְׁמָעוּתִי הִדַּבְּקוּת בְּמַחֲלוֹת זִיהוּמִיּוֹת, כַּאֲשֶׁר מַקְפִּידִים עַל הִיגְיֶינָה אִישִׁית וּרְחִיצַת יָדַיִם.  וּבַהִיסְטוֹרְיָה שֶׁל עַם-יִשְׂרָאֵל, לֹא מְעַט מַגֵּפוֹת וַחֲלָאִים פָּסְחוּ עַל הָעָם הַיְּהוּדִי, בִּזְכוּת הַהַקְפָּדָה עַל נְטִילַת יָדַיִם.
23.  מֶחְקָרִים רַבִּים מוֹכִיחִים שֶׁהַקְפָּדָה עַל רְחִיצַת יָדַיִם, מְצַמְצֶמֶת אֶת הַהִדַּבְּקוּת מִמַּחֲלוֹת, כְּגוֹן: דַּלֶּקֶת גָּרוֹן, שַׁפַּעַת, הִצְטַנְּנוּת, וּמַחֲלוֹת שֶׁמְּקוֹרָן בְּזִיהוּמִים... 
יוֹם שֵׁנִי  -  י"ד בְּטֵבֵת 

24. אַף שֶׁלְּפִי הַהֲלָכָה, יֵשׁ לִטֹּל יָדַיִם בַּיְּצִיאָה מֵהַשֵּׁירוּתִים וְלִפְנֵי שֶׁאוֹכְלִים לֶחֶם, בְּכָל-זֹאת, כְּדַאי לִרְחוֹץ יָדַיִם גַּם לִפְנֵי הֲכָנַת אוֹכֵל אוֹ נְגִיעָה בְּכָל דִּבְרֵי מַאֲכָל, וְגַם כַּאֲשֶׁר מַגִּיעִים הַבַּיְתָה, וְכֵן לְאַחַר שִׁעוּל וְהִתְעַטְּשׁוּת, אוֹ לְאַחַר הַחְלָפַת חִתּוּל לְתִינוֹק.  
25. הִיגְיֶינָה הִיא מִלְחֶמֶת מֶנַע, וְלָכֵן גַּם בִּשְׁעַת קִינּוּחַ הָאַף רָצוּי לְהִשְׁתַּמֵּשׁ בְּמִמְחֲטוֹת נְיָר חַד פַּעֲמִיּוֹת, וְלִזְרוֹק אוֹתָן מִיָּד לְפַח הָאַשְׁפָּה.
יוֹם שְׁלִישִׁי  -  ט"ו בְּטֵבֵת 

26.    יֵשׁ לְהַקְפִּיד לְהִשְׁתַּעֵל וּלְהִתְעַטֵּשׁ אֶל הַמַּרְפֵּק הַפְּנִימִי, וְלֹא אֶל כַּף הַיָּד. 
27.   בִּשְׁעַת מַחֲלָה יֵשׁ לְהִישָּׁאֵר בַּבַּיִת, עַל מְנַת לִמְנוֹעַ הַדְבָּקַת אֲנָשִׁים אֲחֵרִים, בִּמְקוֹמוֹת צִיבּוּרִיִּים.  וְיֵשׁ לְהִשְׁתַּמֵּשׁ בִּתְרוּפוֹת רַק לְפִי הוֹרָאַת רוֹפֵא.  
28. לְעוֹלָם יִשְׁתַּדֵּל אָדָם לָדוּר וְלִהְיוֹת בְּמָקוֹם שֶׁהָאֲוִיר זַךְ וְנָקִי, וְשֶׁלֹּא יִהְיֶה שָׁם שׁוּם דָּבָר מְעֻפָּשׁ אוֹ לִכְלוּךְ וְאָבָק.  וְטוֹב מְאוֹד לְנַקּוֹת וּלְאַוְרֵר אֶת הַבַּיִת תָּדִיר.
יוֹם רְבִיעִי  -  ט"ז בְּטֵבֵת 

29.  בַּיְּמָמָה, שֶׁהִיא הַיּוֹם וְהַלַּיְלָה,  24 שָׁעוֹת.  דַּי לוֹ לָאָדָם לִישׁוֹן בַּלַּיְלָה כִּשְׁלִישׁ מֵהַיְּמָמָה, שֶׁהוּא 8 שָׁעוֹת.  (הרמב"ם, הִלְכוֹת דֵּעוֹת, פֶּרֶק ד' הֲלָכָה ד' )    
30. יְלָדִים קְטַנִּים עַד גִּיל מִצְווֹת, יַקְפִּידוּ לִישׁוֹן בַּלַּיְלָה יוֹתֵר מְ 8 שָׁעוֹת.
31.  הַשֵּׁנָה הַמְּמֻצַּעַת טוֹבָה לִבְרִיאוּת הַגּוּף, לְפִי שֶׁיִּתְעַכֵּל מְזוֹנוֹ וְיָנוּחוּ הַחוּשִׁים. וְאִם יִקְרֶה לוֹ מֵחֲמַת חוֹלִי שֶׁאֵינוֹ נִרְדַּם, יִבְלַע כַּדּוּר הַמֵּבִיא אֶת הַשֵּׁנָה. אֲבָל רִיבּוּי הַשֵּׁנָה – מַזִּיק. ( קִצּוּר שו"ע, סִימָן ל"ב )
יוֹם חֲמִישִׁי  -  י"ז בְּטֵבֵת 

32.  לֹא יִכָּנֵס הָאָדָם לַמֶּרְחָץ כְּשֶׁהוּא רָעֵב מְאוֹד וְלֹא בְּתֹם הַסְּעוּדָה, אֶלָּא לְאַחַר שֶׁהַמָּזוֹן מִתְעַכֵּל.
33. בְּאֵיזֶה מַיִם רָאוּי לְהִתְרַחֵץ?  יִתְרַחֵץ גּוּפוֹ בְּמַיִם חַמִּים וְאַחַר-כָּךְ בְּמַיִם פּוֹשְׁרִים וִיסַיֵּם בְּמַיִם צוֹנְנִים.  ( קִצּוּר שו"ע, סִימָן ל"ב )
יוֹם שִׁישִּׁי  -  י"ח בְּטֵבֵת 

34. תַּהֲלִיכֵי מַחֲלוֹת הַמִּתְפַּתְּחִים בְּגוּף הָאָדָם, אֵינָם תַּהֲלִיכִים דְּרָמָטִיִּים, הַמִּתְרַחֲשִׁים לְפֶתַע פִּתְאוֹם, אֶלָּא תּוֹצָאָה שֶׁל שְׁלוֹשָׁה גּוֹרְמִים: 1. תּוֹרָשָׁה, כְּלוֹמַר: מַחֲלָה הָעוֹבֶרֶת בַּגֶּנִים.  2. תּוֹצָאָה מִשָּׁנִים רַבּוֹת שֶׁל הִתְנַהֲגוּת לֹא נְכוֹנָה, וּבְעִקָּר בְּנוֹשְׂאֵי הִיגְיֶינָה וּמָזוֹן.   3. מַחֲלוֹת שֶׁקַּיָּמוֹת בַּאֲזוֹרִים מְסֻיָּמִים אוֹ בִּתְקוּפוֹת שׁוֹנוֹת בְּמַהֲלַךְ הַשָּׁנָה. 
35.  הרמב"ם מִתְחַיֵּב וְכוֹתֵב: כָּל הַמַּנְהִיג אֶת עַצְמוֹ בַּכְּלָלִים הַמַּעֲשִׂיִּים הַנְּחוּצִים לִשְׁמִירַת הַבְּרִיאוּת; "אֲנִי עָרֵב לוֹ שֶׁאֵינוֹ בָּא לִידֵי חוֹלִי כָּל יָמָיו, עַד שֶׁיַּזְקִין הַרְבֵּה וְיָמוּת, וְאֵינוֹ צָרִיךְ רוֹפֵא, וְיִהְיֶה גּוּפוֹ שָׁלֵם וְעוֹמֵד עַל בּוּרְיוֹ כָּל יָמָיו...".   (הרמב"ם, בַּיָּד הַחֲזָקָה, הִלְכוֹת דֵּעוֹת, פֶּרֶק ד' הֲלָכָה כ' )  
יוֹם רִאשׁוֹן  -  כ' בְּטֵבֵת 

36.  יֵשׁ צוֹרֶךְ לִחְיוֹת נָכוֹן.  לָרֹב, רוֹפְאֵי הַמִּשְׁפָּחָה שֶׁאָנוּ מַכִּירִים, בְּיָמֵינוּ, אֵינָם עוֹסְקִים בְּמַה שֶׁנִּקְרָא "רְפוּאָה מוֹנַעַת", אֶלָּא בַּבְּעָיוֹת שֶׁנּוֹצָרוֹת וּמַחֲלוֹת שֶׁמִּתְפַּתְּחוֹת.  וְיֵשׁ הַרְבֵּה אֲנָשִׁים שֶׁחוֹשְׁבִים שֶׁמַּסְפִּיק לְשַׁלֵּם דְּמֵי-חָבֵר בְּקֻפַּת-חוֹלִים וְאָז בְּרִיאוּתֵנוּ מֻבְטַחַת. אֲבָל הרמב"ם, שֶׁהָיָה רוֹפְאוֹ הָאִישִׁי שֶׁל מֶלֶךְ מִצְרָיִם, מֵעִיד בְּמָקוֹם נוֹסָף, וְכוֹתֵב לִכְלַל הָרוֹפְאִים: "... כְּרוֹפֵא בָּקִיא, כָּל זְמַן שֶׁנּוּכַל לְרַפֵּא בַּמְּזוֹנוֹת, לֹא נְרַפֵּא בִּתְרוּפוֹת."   (הרמב"ם, בְּאֶמְצַע הַהַקְדָּמָה לְפֵרוּשׁ הַמִּשְׁנָיוֹת, סֵדֶר זְרָעִים )
37.  טוֹב לְהַרְגִּיל אֶת עַצְמוֹ לֶאֱכוֹל פַּת בְּשַׁחֲרִית. (גְּמָרָא, מַסֶּכֶת בַּבָּא מְצִיעָא דַּף ק"ז: ) וּלְדַעַת הרמב"ם, אֲרוּחַת בּוֹקֶר מְזִינָה, הִיא תְּחִילָתוֹ שֶׁל יוֹם בָּרִיא. וַאֲרוּחַת בּוֹקֶר מְגֻוֶּנֶת, מְסַיַּעַת בִּשְׁמִירָה עַל מִשְׁקַל הַגּוּף, וּמְשַׁפֶּרֶת אֶת יְכוֹלֶת הָרִיכּוּז.
יוֹם שֵׁנִי  -  כ"א בְּטֵבֵת 

38.   טוֹב לָאָדָם לְהַרְגִּיל אֶת עַצְמוֹ לֶאֱכוֹל הַרְבֵּה פֵּרוֹת וִירָקוֹת, וּלְפָחוֹת לֶאֱכוֹל בְּכָל יוֹם אַרְבַּע פֵּרוֹת אוֹ יְרָקוֹת. וּלְהַמְעִיט בִּצְרִיכַת מַמְתַּקִּים.  

39.    טוֹב לְהַרְבּוֹת לִשְׁתּוֹת בְּכָל עֵת נוֹזְלִים, וְרָצוּי לִשְׁתּוֹת מַיִם. וּכְבָר מְפֻרְסָם וְיָדוּעַ כִּי הַמַּיִם חִיּוּנִיִּים לַגּוּף וּמַגְבִּירִים אֶת הָעֵרָנוּת.
יוֹם שְׁלִישִׁי  -  כ"ב בְּטֵבֵת 

40.   כְּדֵי לִשְׁמוֹר עַל חוּשׁ הָרְאִיָּה, יֵשׁ לְהִיזָהֵר בַּדְּבָרִים הַבָּאִים:  1. לֹא יָבוֹא בְּחִיפָּזוֹן מִמָּקוֹם חָשׁוּךְ לְמָקוֹם מוּאָר בְּאוֹר גָּדוֹל. וְכֵן בְּבוֹאוֹ מִמְּקוֹם אוֹר לִמְקוֹם חוֹשֶׁךְ, יִפְתַּח אֶת הַדֶּלֶת מְעַט מְעַט וּבַהַדְרָגָה.  2. יִזָּהֵר מִלַּעֲסוֹק בִּכְתִיבָה, בִּקְרִיאָה אוֹ בְּכָל מְלָאכָה עֲדִינָה בְּאוֹר שֶׁבְּעֵת בֵּין הַשְּׁמָשׁוֹת. וְכֵן בִּהְיוֹתוֹ בֶּחָצֵר, בְּאוֹר הַשֶּׁמֶשׁ בְּתָקְפָּהּ.  3. וְלֹא יַרְבֶּה בִּכְתִיבָה לְאוֹר הַנֵּר בִּשְׁעַת לַיְלָה אוֹ בְּחֶדֶר מוּגָף.   4. וְהַהִסְתַּכְּלוּת הָרַבָּה בָּאֵשׁ, מַזִּיקָה.  5. וְכֵן יַעֲצוֹם עֵינָיו, בָּאָבָק הַדַּק, וּבְרוּחַ הַבָּאָה לְנֶגֶד הָעֵינַיִם.  6. וַהֲלִיכָה מְרֻבָּה וּפְסִיעָה גַּסָּה – לוֹקַחַת מִמְּאוֹר הָעֵינַיִם.  וְהַמַּקְפִּיד לְהַאֲזִין, בִּשְׁעַת הַקִּדּוּשׁ עַל הַיַּיִן, בְּיוֹם הַשַּׁבָּת, מֵאוֹר עֵינָיו חוֹזֵר לְמַצָּבוֹ הָרִאשׁוֹן.   ( קִצּוּר שו"ע, סִימָן ל"ב )
41.   וְכָתַב הרמב"ם:  אֲבָל "מִצְוַת ה' בָּרָה, מְאִירַת עֵינַיִם." (תְּהִילִּים פֶּרֶק י"ט, ט' )
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כתב, ניקד וערך: אביחי דנינו.
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