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T HE  S U G Y A

In this daf, we dive deeper into the halachos of kosher fish and the specific sources for what is permitted and forbidden. The

Gemara explores the limudim (derivations) of klal u'prat u'klal (generalization, detail, and generalization) and ribuy u'mi'ut

(amplification and restriction) to determine which bodies of water require fish to have fins and scales. We learn how the

Torah excludes still waters—like pits, ditches, and caves—as well as vessels, allowing one to drink from them without

worrying about microscopic or small organisms that grow there.

We then move into a practical discussion of the prohibitions of sheratzim (creeping creatures) that grow in liquids and fruits.

The Gemara discusses the halachos of filtering drinks like beer and eating fruits that may have become wormy while still

attached to the ground, teaching us the delicate boundaries of when a creature is considered to have "crawled upon the

earth" and become forbidden.

All introductions, summaries, and contextual notes are the editor's commentary and are not part of the original text.
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EXPLANAT IO N

ל, לָ ט וּכְ רָ ל וּפְ לָ כְ דוּנֵם בִּ ם וְ ינֵיהֶ בֵּ ט  רָ פְּ ל  טֵּ  הַ

We must place  the detail between them,  between the two generalizations, and expound them as  a g eneralization, and a

detail, and a g eneralization.

EXPLANAT IO N

ל. לַ כָ זַר וְ ם״ – חָ יִ מַּ  בַּ ״ ט,  פָּרַ ים״ –  לִ חָ נְּ ים וּבַ יַּמִּ  בַּ ״ ל,  לַ כָּ ם״ –  יִ מָּ  בַּ ״

The first instance of the phrase "in the  waters" is a g eneralization;  "in the  seas  and in the  rivers" is a detail;  and by the

second instance of "in the  waters",  the verse then g eneralized ag ain.

EXPLANAT IO N

ט, רָ פְּ  ין הַ עֵ כְּ לָּא   ן אֶ ה דָ תָּ  י אַ ל – אִ לָ ט וּכְ רָ ל וּפְ לָ כְּ

And we have a rule: In any instance of a g eneralization, and a detail, and a g eneralization, you may deduce  that the verse

refers only to items s imilar to the  detail.

EXPLANAT IO N

ים. עִ יִם נוֹבְ כֹּל מַ ף  ים, אַ עִ יִם נוֹבְ שׁ מַ פוֹרָ ט מְ רָ פְּ  ה הַ מָ

Just as  the  detail is  explicitly referring to flowing  waters ,  such as seas and rivers, so too, all other flowing  waters  are

included in the prohibition of fish without fins and scales.

EXPLANAT IO N



א. ירָ תֵּ  הֶ רוֹת לְ עָ ין וּמְ יחִ שִׁ וֹרוֹת  ט? בּ יעֵ אי מַ א, וּמַ וּרָ יסּ אִ ין לְ יצִ עִ ין וּנְ יצִ י? חֲרִ בִּ אי רַ מַ

What does  this  include? It includes trenches  and water channe ls  to prohibit fish without fins and scales found in them. And

what does  it exclude? It excludes pits , ditches , and caves  to permit all fish found in them, since they are still waters.

QU E ST IO N

ע. קַ רְ י קַ בֵּ ל גַּ ין עַ לִ דֵ יִם גְּ כֹּל מַ ף  ע, אַ קַ רְ י קַ בֵּ ל גַּ ין עַ לִ דֵ יִם גְּ שׁ – מַ פוֹרָ ט מְ רָ פְּ  ה הַ א: מָ ימָ אֵ וְ

The Gemara asks: But why not say: Just as  the  detail is  explicitly referring to water that g rows ,  meaning is found, on the

g round, so too, all water that g rows on the  g round is included in the prohibition?

QU E ST IO N

ים! לִ כֵּ ט  יעֵ ט? מַ יעֵ אי מַ א, וּמַ וּרָ יסּ אִ רוֹת לְ עָ ין וּמְ יחִ שִׁ וֹרוֹת  וּ בּ ילּ פִ י? אֲ בִּ אי רַ וּמַ

And what would this  include? It would include even pits , ditches , and caves  to prohibit fish without fins and scales found

in them. And what would it exclude? It would exclude  only those found in vesse ls !

ANSWER

? יהּ י לֵ נִ הֲ אי אַ ״ מַ לוּ תֹּאכְ ״ ן,  כֵּ ם  אִ

The Gemara responds: If so, what use  is  the word "These  may you eat"? Even without it, vessels would be excluded, since they

are not at all similar to seas and rivers.

STATEMENT

ט. יעֵ בָּה וּמִ י לָּא רִ  ט, אֶ רָ ל וּפְ לָ כְּ ין זֶה  ים, אֵ מִ עָ י פְ תֵּ  שְׁ ם״  יִ מַּ  בַּ ״ ם״  יִ מָּ  בַּ ״ נָא:  תָּ אל  עֵ מָ שְׁ  י יִ בִּ י רַ בֵ דְּ

The school of Rabbi Yishmae l taug ht: The verse's use of the phrase "in the  waters" and "in the  waters" twice  is  not to be

interpreted as a g eneralization and a detail, but rather as an instance of amplification and restriction.

EXPLANAT IO N

בָּה. י רִ זַר וְ ם״ – חָ יִ מַּ  בַּ ״ ט,  יעֵ ים״ – מִ לִ חָ נְּ ים וּבַ יַּמִּ  בַּ ״ בָּה,  י ם״ – רִ יִ מָּ  בַּ ״

By the first phrase "in the  waters",  the verse amplified;  by the phrase "in the  seas  and in the  rivers",  it restricted;  and by the

second instance of "in the  waters",  it then amplified ag ain.

EXPLANAT IO N

כֹּל.  בָּה הַ י בָּה – רִ י רִ ט וְ יעֵ בָּה וּמִ י רִ

And we have a rule: When a verse amplified, and restricted, and amplified, it amplified everything  to include all categories,

except for the specific matter excluded by the restriction.

EXPLANAT IO N

א. ירָ תֵּ  הֶ רוֹת לְ עָ ין וּמְ יחִ שִׁ וֹרוֹת  ט? בּ יעֵ אי מַ א, וּמַ וּרָ יסּ אִ ין לְ יצִ עִ ין וּנְ יצִ י? חֲרִ בִּ אי רַ מַ

What, then, does  it include? It includes trenches  and water channe ls  to prohibit fish without fins and scales found in them.

And what does  it exclude? It excludes pits , ditches , and caves  to permit them.

QU E ST IO N

ים. לִ כֵּ ט  יעֵ ט? מַ יעֵ אי מַ א, וּמַ וּרָ יסּ אִ רוֹת לְ עָ ין וּמְ יחִ שִׁ וֹרוֹת  י? בּ בִּ אי רַ א: מַ ימָ אֵ



The Gemara objects: Why not say: What does  it include? It includes pits , ditches , and caves  to prohibit fish found in them if

they do not have fins and scales. And what does  it exclude? It excludes  only fish found in vesse ls .

ANSWER

? יהּ י לֵ נִ הֲ אי אַ ״ מַ לוּ תֹּאכְ ״ ן,  כֵּ ם  אִ

The Gemara responds: If so, what use  is  the word "These  may you eat"? Even without it, vessels would be excluded. Rather, it

indicates that pits, ditches, and caves are excluded by the restriction.

O BJECT IO N

ה: בַּר יְהוּדָ יָה  תְ תִּ י מַ נֵ תָ יָה, דְּ תְ תִּ י מַ נֵ תָ דְ כִּ נָא,  ךְ אֲ יפוֹ אֵ וְ

The Gemara objects: But perhaps I should reverse  the statement and claim that fish in pits, ditches, and caves are prohibited,

and those in trenches and water channels are permitted? The Gemara responds: One must say as  Mattitya taug ht, as  Mattitya

bar Yehuda taug ht in a baraita:

EXPLANAT IO N

א? וּרָ יסּ אִ ין לְ יצִ עִ ין וּנְ יצִ יא חֲרִ צִ הוֹ לְ א, וּ ירָ תֵּ  הֶ רוֹת לְ עָ ין וּמְ יחִ שִׁ וֹרוֹת  וֹת בּ בּ רַ יתָ לְ אִ אי רָ מַ

What did you see  that caused you to include  pits , ditches , and caves  to permit them, and to exclude  trenches  and

water channe ls  to prohibit them?

EXPLANAT IO N

ין צוּרִ ין עֲ אֵ שֶׁ ין  יצִ עִ ין וּנְ יצִ י חֲרִ נִ יא אֲ צִ ים, וּמוֹ לִ כֵ כְּ ים  צוּרִ ן עֲ הֵ שֶׁ רוֹת  עָ ין וּמְ יחִ שִׁ וֹרוֹת  י בּ נִ בֶּה אֲ  רַ מְ

ים. לִ כֵ כְּ

I include  pits , ditches , and caves , which contain still water like  vesse ls ,  and are therefore permitted like vessels; and I

exclude  trenches  and water channe ls , which are  not still like  vesse ls ,  as water flows through them.

QU E ST IO N

? שׁ פוֹרָ י מְ הֵ תוּם וְ י סָ הֵ

The Gemara asks regarding the baraita on the previous amud: Which verse is the implicit source permitting fish in vessels, and

which is the explicit source?

STATEMENT

ינָא: בִ רָ א וְ חָ ב אַ בַּהּ רַ י  יגִ לִ פְּ

Rav Acha and Ravina disag ree  with reg ard to it:

STATEMENT

תוּם. יֵשׁ לוֹ – סָ , וְ שׁ פוֹרָ ין לוֹ – מְ ר: אֵ מַ ד אָ חַ תוּם, וְ ין לוֹ – סָ אֵ , וְ שׁ פוֹרָ ר: יֵשׁ לוֹ – מְ מַ ד אָ חַ

One says: The verse permitting "whatever has" fins and scales is the explicit source, and the verse prohibiting "whatever has

not" fins and scales is the implicit source. And one  says: The verse prohibiting "whatever has  not" fins and scales is the explicit

source, and the verse permitting "whatever has" fins and scales is the implicit source.

QU E ST IO N

? שׁ פוֹרָ ר יֵשׁ לוֹ מְ מַ אָ אן דְּ מַ א דְּ מָ עְ אי טַ מַ



What is  the  reasoning  of the  one  who says  that "whatever has" fins and scales is  the  explicit source?

ANSWER

ים. לִ כֵּ רוּ  תְּ שְׁ  א מִ קָ יהּ הוּא דְּ נֵּ י ר לָך: מִ מַ אָ

He could have said to you: It is  from this  verse that fish in vesse ls  are  permitted.

QU E ST IO N

? שׁ פוֹרָ ין לוֹ מְ ר אֵ מַ אָ אן דְּ מַ א דְּ מָ עְ אי טַ מַ

What is  the  reasoning  of the  one  who says  that "whatever has  not" fins and scales is  the  explicit source?

ANSWER

יכוּל. תֵּ י לָא  יהּ – נָמֵ ית לֵ אִ ל גַּב דְּ ף עַ ים, אַ לִ כֵ ינָא: בְּ מֵ ךְ הֲוָה אָ איְ הַ י מֵ אִ , דְּ ךְ איְ הַ כַח אַ מוֹ קָ אי הוּא דְּ הַ דְּ

His reasoning is that it is  this  verse that proves  the meaning of the  other verse. As, if we derived it only from the  other verse,

I would say: In vesse ls , even if it has  fins and scales, you may still not eat it.

R U L ING

ר דַ א וַהֲ יָיתָ בְ צִּ יל מִ עֵ ישׁ לְ פָּרֵ א  מָ ילְ א, דִּ תָּ  אוּרְ א בְּ יָיתָ בְ צִ א בְּ רָ יכְ שִׁ ינָשׁ  י אִ פֵּ  שְׁ  ב הוּנָא: לָא לִ ר רַ מַ אָ

ץ״. רֶ אָ ל הָ ץ עַ שֹּׁרֵ   ץ הַ רֶ שֶׁ ״ וּם  שּׁ  א[ עוֹבַר מִ קָ י( ]וְ וֵ הָ א, )וְ סָ כָ יל לְ נָפֵ

Rav Huna says: A person should not pour beer throug h straw to filter it at nig ht, le st a creeping animal emerg e  above  the

straw and then fall into the  cup, and the drinker will violate  the prohibition because  of "every swarming  thing  that swarms

upon the  earth".

O BJECT IO N

נָא? מָ יל לְ ר נָפֵ דַ נָא וַהֲ מָ נָא דְּ פְ דַ ישׁ לְ פָּרֵ א  מָ לְ י, דִּ נָא נָמֵ מָ י, בְּ כִ י הָ אִ

The Gemara objects: If so, with regard to beer in a vesse l also, we should be concerned that perhaps  a creature emerg ed onto

the  s ide  of the  vesse l and then fe ll back into the  vesse l,  thereby becoming forbidden?

R E SO LU T IO N

. יהּ יתֵ בִ ינוּ רְ יְ ם הַ תָ הָ

The Gemara responds: There , that is  its  normal manner of g rowth,  to attach itself to the sides of the vessel, and it is not

considered to have emerged.

PR O O F

מוּד לְ תַּ נָע?  מְ ינוֹ נִ אֵ ן וְ הֶ ה מֵ וֹתֶ שׁ ה וְ חֶ וֹ שּׁ  שֶׁ רוֹת,  עָ ין וּמְ יחִ שִׁ וֹרוֹת  וֹת בּ בּ רַ ן לְ יִ נַּ  יָא: מִ נְ תַ , דְּ אּ רַ ימְ תֵּ נָא  וּמְ

ם״. יִ מָּ  בַּ ר  שֶׁ  כֹּל אֲ  לוּ מִ תֹּאכְ ״ ר:  מַ לוֹ

And from where  do you say this? As it is  taug ht in a baraita: From where  is  it derived to include  pits , ditches , and

caves , that one  may bend down and drink from them and need not re frain from drinking the creeping creatures inside them?

The verse  state s : "These  may you eat of all that are  in the  waters".

QU E ST IO N

יל? ר נָפֵ דַ נָא וַהֲ פְ דַ ישׁ לְ פָּרֵ א  מָ לְ יחוּשׁ דִּ לֵ וְ



And yet, should we  not be  concerned le st a creature emerg ed onto the  s ide  of the pit and then fe ll back in?

ANSWER

. יהּ יתֵ בִ ינוּ רְ יְ י הַ כָא נָמֵ . הָ יהּ יתֵ בִ ינוּ רְ יְ לָּא הַ  אֶ

Rather, we must say that is  its  normal manner of g rowth. Here  too, in a vessel, that is  its  normal manner of g rowth.

PR O O F

ין שִׁ חוּ וֹת יַבְ בּ רַ ץ״ – לְ רֶ אָ ל הָ ץ עַ שֹּׁרֵ   ץ הַ רֶ שֶּׁ   ל הַ כׇּ ״  , ךְ יַּיע לָ  סַ מְ יָא דִּ נְ תַּ ב הוּנָא:  רַ א לְ דָּ סְ ב חִ יהּ רַ ר לֵ מַ אֲ

י. רֵ שְׁ נָן –  ינְּ א לָא סִ נָן, הָ ינְּ סִ א דְּ מָ עְ נָן; טַ ינְּ סִּ שֶׁ

Rav Chisda said to Rav Huna: There  is  a baraita that supports  you: "Every swarming  thing  that swarms upon the  earth"

serves to include  g nats  that one  filtered,  to prohibit them; the  reason is  that one  filtered them, but if one  did not filter

them, they are  permitted.

STATEMENT

ה יעָ לִ תְ הִ שֶׁ וּת  שּׁ י ל: קִ מוּאֵ שְׁ ר  מַ אָ

Shmuel said: A cucumber that became  wormy while attached to the ground...
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STATEMENT

ץ״. רֶ אָ ל הָ ץ עַ שֹּׁרֵ   ץ הַ רֶ שֶּׁ   ״הַ וּם  שּׁ  ה מִ סוּרָ יהָ אֲ בֶּ  אִ בְּ

A worm found in a cucumber while  it is still attached to the  g round is  prohibited due  to  the prohibition of: "Every swarming

thing  that swarms upon the  earth."

QU E ST IO N

ים שִׁ וּ יַּתּ  ת הַ אֶ ים, וְ שִׁ  דָ עֲ בָּ  שֶׁ ין  יזִ זִּ ת הַ יא אֶ צִ הוֹ ץ״ – לְ רֶ אָ ל הָ ״עַ א:  דָ י חֲ נֵ תָ , דְּ יהּ יַּיע לֵ  סַ א מְ ימָ לֵ

רוֹת. רוֹגְ בַּגְּ  שֶׁ  ים וְ רִ מָ בַּתְּ  שֶׁ ת  עַ לַ תוֹ ים, וְ יסִ לִּ כַּ  בַּ  שֶׁ

Let us  say that a comparison of the following two baraitot supports  him,  Shmuel's opinion. As it is  taug ht in one  baraita: The

words "upon the  earth" serve to exclude  the  zizin insects that are  in lentils , and the  mosquitoes  that are  in ke lis im beans,

and the worms that are  in dates  and in dried fig s ,  which are all permitted because they did not swarm on the ground.

QU E ST IO N

ים. נִ פָ י גְ רֵ יקָּ עִ בְּ שֶׁ  ים וְ י זֵיתִ רֵ יקָּ עִ בְּ שֶׁ ת  עַ לַ וֹ וֹת תּ בּ רַ ץ״ – לְ רֶ אָ ל הָ ץ עַ שֹּׁרֵ   ץ הַ רֶ שֶּׁ   ל הַ כׇּ ״  : ךְ ידַּ יָא אִ נְ תַ וְ

And it is  taug ht in another baraita: When the verse states "Every swarming  thing  that swarms upon the  earth," the word

"every" serves to include  as forbidden the worms that are  in the  roots  of olive  trees  and that are  in the  roots  of vines .

QU E ST IO N

? יהּ בֵּ  אִ לָּא בְּ  שֶׁ א  הָ , וְ יהּ בֵּ  אִ א בְּ הָ א, וְ ירָ פֵ י בְּ ידֵּ אִ י וְ ידֵּ או, אִ אי לָ מַ



What, is  it not that both this  and that baraita are referring to fruit, and this  latter baraita, which forbids them, refers to fruit

while  attached to the  g round, and that former baraita, which permits them, refers to fruit that is  not attached to the  g round?

This would support Shmuel's ruling.

ANSWER

. אּ נָא גּוּפֵ ילָ אִ א בְּ א, הָ ירָ פֵ א בְּ יָא: הָ שְׁ  לָא קַ , וְ יהּ בֵּ  אִ י בְּ ידִ אִ י וְ ידִ לָא, אִ

The Gemara rejects this: No, both this  and that baraita are referring to vegetation while  attached to the  g round, and yet it is

not difficult: This  former baraita, which permits, refers to  worms in the  fruit, whereas that latter baraita, which forbids, refers to

worms in the  tree  itse lf.

PR O O F

. נַּהּ י ע מִ מַ שְׁ ים״,  נִ פָ י גְ רֵ יקָּ עִ בְּ שֶׁ  ים וְ י זֵיתִ רֵ יקָּ עִ בְּ שֶׁ ת  עַ לַ וֹ ״תּ י  נֵ תָ קָ י, דְּ א נָמֵ יְקָ דַּ

The Gemara notes: The language of the baraita is  also precise , as  it teaches: "worms that are  in the  roots  of olive  trees

and in the  roots  of vines ," which are parts of the tree itself. The Gemara concludes: Learn from it that this is indeed the correct

interpretation.

QU E ST IO N

הוּ? ה, מַ תָ הּ וּמֵ שָׁ  רָ פְּ סֵף:  ב יוֹ י רַ עֵ בָּ

Rav Yosef raise s  a dilemma: If a worm emerg ed from the fruit and died before reaching the ground, what is  the halakha? Is it

considered to have swarmed on the earth?

QU E ST IO N

הוּ? , מַ הּ צָתָ קְ מִ

If only part of it emerged, what is  the halakha?

QU E ST IO N

הוּ? לָם, מַ עוֹ יר הָ אֲוִ לַ

If it emerged into the  air of the  world and flew without landing, what is  the halakha?

R E SO LU T IO N

יקוּ. תֵּ

The Gemara responds: The dilemma shall stand unresolved.

QU E ST IO N

הוּ? ה מַ רָ מָ גַג תְּ י: לְ שֵׁ  ב אָ י רַ עֵ בָּ

Rav Ashi raise s  a dilemma: If a worm crawled to the  roof of a date , its outer skin, what is  the halakha? Is this considered its

normal place of growth, or is it like swarming on the earth?

QU E ST IO N

הוּ? הּ מַ ינָתָ עִ גַג גַּרְ לְ

If it crawled to the  roof of its  pit, what is  the halakha?



QU E ST IO N

הוּ? ה מַ רָ מָ תְ ה לִ רָ מָ תְּ מִ

If it crawled from date  to date  that were touching, without emerging into the air, what is  the halakha?

R E SO LU T IO N

יקוּ. תֵּ

The Gemara responds: The dilemma shall stand unresolved.

STATEMENT

תוּ. א אָ מָ לְ עָ א? מֵ מָ עְ אי טַ י, מַ סירִ י אֲ יָאנֵ י: קוּקְ ידִ ב אִ רַ יהּ דְּ רֵ ת בְּ שֶׁ  שֵׁ ב  ר רַ מַ אָ

Rav Sheshet, son of Rav Idi, says: Kukeyane i, worms found in the liver and lungs of animals, are  forbidden. What is  the

reason? They came  from the  outside world by being swallowed, and thus already swarmed on the earth.

O BJECT IO N

י. יעִ רֶ ית הָ בֵּ ךְ  רֶ חוּ דֶּ כְ תַּ  שְׁ י תוּ, לִ א אָ מָ לְ עָ י מֵ י: אִ שֵׁ  ב אָ יף לַהּ רַ קֵ תְ מַ

Rav Ashi objects  to this : If they came  from the  outside world, they should be  found also by way of the  dig estive  tract.

Since they are not, they must have generated inside the animal.

STATEMENT

י. לִ בְ יהּ גָּ נֵּ י א? מִ מָ עְ אי טַ רוּ. מַ שְׁ י  יָאנֵ י: קוּקְ ידִ ב אִ רַ יהּ דְּ רֵ א בְּ שָׁ י שִׁ ב  ר רַ מַ י, אָ רִ מְ אָ כָּא דְּ י אִ

Some state  the exchange differently: Rav She isha, son of Rav Idi, says: Kukeyane i are  permitted. What is  the  reason?

They orig inate  from the animal itse lf.

STATEMENT

י! יעִ רֶ ית הָ בֵּ ךְ  רֶ חוּ דֶּ כְ תַּ  שְׁ י תוּ – לִ א אָ א קָ מָ לְ עָ י מֵ אִ א, דְּ יטָ שִׁ  פְּ י:  שֵׁ  ב אָ ר רַ מַ אָ

Rav Ashi said: This  is  obvious, for if they came  from the  outside world, they should be  found by way of the  dig estive

tract!

R U L ING

ים. עִ לָ וֹ יהּ תּ יֵ אוּסְ יהּ בְּ י לֵ ילִ יְ עָ יֵים וְ ינָם נָ א? מֵ מָ עְ אי טַ י, מַ סירִ י אֲ יָאנֵ א: קוּקְ תָ כְ לְ הִ וְ

And the  halakha is : Kukeyane i are  forbidden. What is  the  reason? While the animal s leeps, worms enter it throug h its

snout and travel to the lungs, bypassing the digestive tract.

R U L ING

ין. יָ רְ שַׁ י –  ורֵ כַוְ י, דְּ סירִ א – אֲ רָ שְׂ בִ י דְּ נֵ רְ דַּ

Worms found in meat between the skin and flesh are  forbidden, but those found in fish are  permitted.

STATEMENT

ל, יכוֹ נָא אֵ אֲ י וַ ע לִ לַ בְ : אַ יהּ מֵּ י אִ ינָא לְ בִ ר לַהּ רָ מַ אֲ

Ravina said to his  mother: Conceal the fish's worms inside the fish for me , and I will eat them.



QU E ST IO N

וֹת בּ רַ ״ לְ צוּ קֵּ שַׁ  ם תְּ לָתָ ת נִבְ אֶ ״וְ יָא  נְ תַ א דְּ הָ נָא מֵ שְׁ אי  ינָא: מַ בִ רָ א לְ חָ ב אַ רַ יהּ דְּ רֵ יָא בְּ שְׁ  רְ שַׁ  ב מְ יהּ רַ ר לֵ מַ אֲ

ה? מָ הֵ בַּבְּ  שֶׁ ים  נִ רָ דְּ ת הַ אֶ

Rav Mesharshiyya, son of Rav Acha, said to Ravina: How is  this  different from that which is  taug ht in a baraita: "And

the ir carcasse s  you shall have  in detestation" serves to include  the  worms that are  in an animal as forbidden? Why are fish

worms permitted?

ANSWER

ה – יטָ חִ שְׁ הוּ  יָא לְ נְ הְ א מַ לָא קָ דְּ י מִ נֵ הָ יָא, וְ רְ תַּ  שְׁ  מִ ה הוּא דְּ יטָ חִ שְׁ  ה בִּ מָ הֵ א? בְּ תָּ  שְׁ  י הַ כִ יה: הָ ר לֵ מַ אֲ

ן, ימָ יְ יהוּ קָ יְ וּרַ יסּ אִ בְּ

Ravina said to him: How can you compare  them? An animal is  permitted only throug h ritual s laug hter, and s ince

slaug hter does  not affect these  worms inside the flesh, they remain in the ir forbidden state  as part of a living animal.

ANSWER

ן. לָ בְ א גָ א קָ רָ תֵּ י הֶ ן – בְּ לָ בְ א גָ י קָ כִּ י  נֵ הָ רוּ, וְ תְּ שְׁ י א מִ מָ לְ עָ יפָה בְּ סִ אֲ בַּ ים  גִ ל דָּ אֲבָ

But fish are  permitted by mere  g athering , and are not subject to the prohibition of eating a limb from a living animal;

therefore , when these  worms orig inate , they orig inate  in a permitted state .

BR AI SA

וּל, שׁ ילְ שִׁ  ה לְ מֶ דּוֹ ת הַ אֶ וּל וְ שׁ ילְ שִּׁ   וֹת הַ בּ רַ כֹּל״ – לְ ״  , שׁ ן״ – זֶה נָחָ חוֹ ל גָּ ךְ עַ לֵ ״הוֹ נַן:  בָּ  נוּ רַ תָּ

The Rabbis  taug ht in a baraita: The phrase "g oes  upon the  be lly" re fers  to the  snake . The word "every" preceding it serves

to include  the  earthworm and that which is  s imilar to the  earthworm.

BR AI SA

ית, שִׁ וּ יפּ חִ ה לְ מֶ דּוֹ ת הַ אֶ ית וְ שִׁ וּ יפּ חִ ת הַ וֹת אֶ בּ רַ ״ – לְ ךְ לֵ כֹּל הוֹ ״ ב,  רָ קְ ע״ – זֶה עַ בַּ  רְ ל אַ ״עַ

The phrase "upon all fours" re fers  to the  scorpion. The phrase "whatever g oes" serves to include  the  beetle  and that

which is  s imilar to the  beetle .

BR AI SA

ה. מֶ דּוֹ ה לַ מֶ דּוֹ ת הַ אֶ ה וְ מֶ דּוֹ ת הַ וֹת אֶ בּ רַ ל״ – לְ כׇּ ד  ״עַ ל,  ם״ – זֶה נָדָ יִ לַ גְ בֵּה רַ  רְ ״מַ

The phrase "has  many feet" re fers  to the  centipede . The phrase "even all" serves to include  that which is  s imilar to it, and

that which is  s imilar to that which is  s imilar to it.

BR AI SA

יו תָּ  חְ תַּ ״ ים״,  נִּ גִ י מָ יקֵ פִ אֲוָה אֲ ״גַּ ר:  מַ נֶּאֱ  שֶׁ הוֹר הוּא,  ג טָ ן דָּ יָתָ וְ ר: לִ מֵ ית אוֹ קִ סְ מַ ן דּוֹרְ בֶּ י  סֵ י יוֹ בִּ יָא, רַ נְ תַּ

״; שׂ רֶ י חֶ דֵ דּוּ חַ

It is  taug ht in a baraita: Rabbi Yose i ben Durmaskit says: The  Leviathan is  a kosher fish, as  it is  stated: "His  armor is  his

pride ," and "Sharpest potsherds  are  under him."

EXPLANAT IO N



ן. בָּהֶ חַ  וֹרֵ פּ שֶׁ ין  ירִ פִּ נַ וּ סְ לּ ״ – אֵ שׂ רֶ י חֶ דֵ דּוּ יו חַ תָּ  חְ תַּ ״  , וֹ בּ שֶׁ ים  שִּׂ  קַ שְׂ וּ קַ לּ ים״ – אֵ נִּ גִ י מָ יקֵ פִ ״אֲ

"His  armor" re fers  to the  scale s  that are  on him, and "sharpest potsherds  are  under him" re fers  to the  fins with which

he  swims.

STATEMENT

פוֹת. רֵ וּ טְ לּ ךְ אֵ לָ ן עֲ רַ דַ הֲ

May we  return to you, "Elu Tre ifot"!

S U M M A RY

The daf begins by analyzing the opinions of the Chachamim and the school of Rabbi Yishmael regarding the double

expression of "in the waters" to permit fish without fins and scales in still waters like pits, ditches, and caves, while prohibiting

them in flowing trenches and water channels. We then examine a machlokes between Rav Acha and Ravina regarding which

pasuk serves as the explicit source for permitting fish in vessels. Finally, the Gemara discusses the halachos of sheratzim, with

Rav Huna warning against filtering beer through straw at night due to the risk of a creature crawling out and falling back in,

which leads to a broader discussion of the status of worms in vessels and those found in fruits while still attached to the

ground.

ה שֶׂ עֲ מַ לְ W H AT  T O  T A K E  H O M E

Our sugya teaches us a profound lesson about the power of environment and boundaries. The Gemara discusses the status of

tiny organisms, explaining that as long as they remain inside their natural environment, whether inside a piece of fruit, a fish,

or a water vessel, they are permitted. But the moment they crawl out, even for a split second, and then fall back in, they

become forbidden as a 'swarming thing that swarms upon the earth.' The physical creature did not change, but its relationship

to its boundary did.

This is a powerful mashal for our own spiritual lives. Hashem created us with a beautiful, holy framework of Torah and

mitzvos that serves as our natural, healthy environment. Within these boundaries, we can live, grow, and elevate the physical

world in a permitted and holy way. But the moment we step outside of those boundaries, even if we think we are just 'dipping

our toes' into the outside world and will immediately jump back in, we change our spiritual status. What was once healthy and

pure can quickly become spiritually damaging once we cross that line.

We must cherish the boundaries the Torah sets for us, recognizing that they are not there to restrict us, but to protect our

neshama's purity. Just as Rav Huna warns us to be careful when filtering beer at night so we do not accidentally cause

something to cross a boundary, we must be vigilant about the environments we place ourselves in, especially in moments of

darkness or distraction.

Today, identify one spiritual boundary you have set for yourself, such as a guardrail around your speech, your screen time, or

your davening, and reinforce it. Remind yourself that staying inside the Torah's boundaries is what keeps your neshama pure

and connected to the Aibershter.
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ע ד מ ה ר  פ ס  ·  M I S H N E H  T O R A H

י יעִ בִ ק רְ רֶ פֶּ עוֹת ·  כוֹת דֵּ לְ הִ
Learned like the daf, the literal words in bold, flowing with the elucidation

C HA P T E R  P R E V IE W

In this chapter, the Rambam teaches us a fundamental principle of avodas Hashem: keeping the body healthy and strong is

not a secular pursuit, but a holy path to knowing the Creator. Since a person cannot properly understand or serve Hashem

when he is ill,  maintaining one's physical well-being is a direct fulfillment of Hashem's will.

To guide us in this essential avodah, the Rambam lays out practical, daily guidelines for eating, drinking, sleeping, and

physical exertion. He teaches us how to master our physical desires, showing that true strength lies in eating only when

hungry, stopping before we are full, and engaging in healthy habits that keep the body pure and ready for Torah study.

All introductions, summaries, and contextual notes are the editor's commentary and are not part of the original text.

כָה א לָ הֲ Halacha 1 · Maintaining a Healthy Body as Part of Serving Hashem

ם הוּא. שֵּׁ   י הַ כֵ רְ דַּ לֵם מִ שָׁ  יא וְ בָּרִ גּוּף  יוֹת הַ יל וֶהֱ אִ הוֹ

Since  maintaining the  body in a healthy and whole  state is  a fundamental part of the  ways  of Hashem,

לֶה. הוּא חוֹ א וְ וֹרֵ בּ ת הַ יעַ ידִ בָר מִ ע דָּ ין אוֹ יֵדַ יָּבִ  שֶׁ ר  שָׁ  פְ י אֶ י אִ הֲרֵ שֶׁ

for behold, it is  impossible  for a person to understand or know any matter of the  knowledg e  of the  Creator when he  is

ill and weak,

גּוּף. ת הַ ין אֶ דִ בְּ אַ מְ ים הַ בָרִ דְּ מוֹ מִ צְ ם עַ דָ יק אָ חִ רְ הַ יךְ לְ ךְ צָרִ יכָ פִ לְ

therefore , a person must distance  himse lf from thing s  that destroy the  body,

ים. ימִ לִ חֲ מַּ  הַ ין וְ רִ בְ מַּ  ים הַ בָרִ דְ מוֹ בִּ צְ יג עַ נְהִ הַ לְ וּ

and instead accustom himse lf to thing s  that make  him healthy and streng then the physical frame.

ן: וּ הֵ לּ אֵ וְ

And these  are  they:

ב. עֵ הוּא רָ שֶׁ  כְּ לָּא   ם אֶ דָ ל אָ יֹאכַ לָם לֹא  עוֹ לְ

Forever, a person should not eat unless  he  is  hung ry,

א. מֵ הוּא צָ שֶׁ  כְּ לָּא   ה אֶ תֶּ  שְׁ  לֹא יִ וְ

and he  should not drink unless  he  is  thirsty,

ד. חָ ע אֶ גַ וּ רֶ לּ פִ יו אֲ בָ קָ א נְ הֵ שְׁ ל יַ אַ וְ



and do not le t him de lay his  excretions  even one  moment,

יָּד:  מֹד מִ יו יַעֲ לָ גְ ת רַ ךְ אֶ סֵ הָ ין אוֹ לְ תִּ שְׁ  הַ יךְ לְ צָּרִ שֶׁ ן  מַ ל זְ כָּ לָּא   אֶ

rather, any time  that he  needs  to urinate  or to cover his  feet,  meaning to relieve his bowels, he  should stand up and go

immediate ly.

כָה ב לָ הֲ Halacha 2 · Proper Eating Habits and Preparing the Body Through Physical Exertion

סוֹ רֵ כְּ לֵּא   מַ תְ תִּ שֶׁ ד  ם עַ דָ ל אָ יֹאכַ לֹא 

A person should not eat until his  stomach is  filled completely,

. תוֹ עָ בְ שָּׂ  יעַ מִ בִ מוֹ רְ כְּ חֹת  פְ לָּא יִ  אֶ

rather, he  should diminish his eating by about a quarter from his  satie ty,  leaving himself slightly hungry.

ן זוֹ מָּ  ךְ הַ תוֹ יִם בְּ ה מַ תֶּ  שְׁ  לֹא יִ וְ

And he  should not drink water during  the  meal,

ן. יִ יַ זוּג בְּ ט וּמָ עַ לָּא מְ  אֶ

except a little , and even then, mixed with wine  so it does not chill the stomach.

יו עָ מֵ ל בְּ כֵּ  עַ תְ הִ ן לְ זוֹ מָּ  יל הַ חִ יַּתְ  שֶׁ  וּכְ

And when the  food beg ins  to dig est in his  intestines ,

וֹת. תּ שְׁ  יךְ לִ הוּא צָרִ שֶּׁ  ה  ה מַ וֹתֶ שׁ

he  may drink what he  needs  to drink.

ן. זוֹ מָּ  ל הַ כֵּ  עַ יִּתְ שֶׁ  כְּ וּ  לּ פִ אֲ יִם וַ וֹת מַ תּ שְׁ  בֶּה לִ  לֹא יַרְ וְ

And he  should not increase  to drink water, even when the  food is  dig ested.

מוֹ יָפֶה יָפֶה צְ דֹּק עַ  יִּבְ שֶׁ ד  ל עַ יֹאכַ לֹא  וְ

And he  should not eat until he  checks  himse lf very well

יו. בָ קָ נְ יךְ לִ יֶה צָרִ א יִהְ מָּ  שֶׁ

le st he  be  in need of his  excretory org ans ,  as eating while needing to relieve oneself is harmful to the body.

ילָה כִ ם אֲ ךְ קדֶ לֵ יֵּ  שֶׁ ד  ם עַ דָ ל אָ יֹאכַ לֹא 

A person should not eat until he  walks  before  eating

חֹם. יל גּוּפוֹ לָ חִ יַּתְ  שֶׁ ד  עַ

until his  body beg ins  to warm up from the physical exertion,



ר. חֵ ע אַ יֶגַ עַ בְּ יַגֵּ וֹ אוֹ יִתְ תּ אכְ לַ ה מְ שֶׂ אוֹ יַעֲ

or until he  does  his  work, or exerts  himse lf with other exertion.

ר בֹּקֶ בַּ ל יוֹם  כָּ ע  יגַ יִ נֶּה גּוּפוֹ וְ  עַ בָר יְ ל דָּ שֶׁ לוֹ  לָ כְּ

The g eneral rule  of the  matter: he  should afflict his  body and exert himse lf every day in the  morning

חֹם יל גּוּפוֹ לָ חִ יַּתְ  שֶׁ ד  עַ

until his  body beg ins  to warm up,

ל. כֵ אוֹ וֹ וְ שׁ ב נַפְ שֵּׁ  יַ תְ תִּ שֶׁ ד  ט עַ עַ קֹט מְ שְׁ  יִ וְ

and then he  should re st a little  until his  mind settle s , and only then he  eats .

י זֶה טוֹב ע הֲרֵ יָּגַ  שֶׁ ר  חַ ין אַ מִּ חַ ץ בְּ חַ ם רָ אִ וְ

And if he  bathed in hot water after he  exerted himse lf, behold, this  is  g ood for his health,

ל: כֵ אוֹ ט וְ עַ ה מְ וֹהֶ ךְ שׁ כָּ ר  חַ אַ וְ

and after that, he  waits  a little  and then eats .

כָה ג לָ הֲ Halacha 3 · Proper Physical Conduct During and Immediately After Eating

ם דָ ל אָ יֹּאכַ  שֶׁ  כְּ לָם  עוֹ לְ

Always, when a person eats ,

מוֹ קוֹ מְ ב בִּ שֵׁ יֵ

he  should s it in his  place

מֹאל. ל שְׂ ה עַ טֶּ  אוֹ יִ

or recline  on his le ft side to aid digestion.

ךְ לֵּ  לֹא יְהַ וְ

And he  should not walk,

כַּב  לֹא יִרְ וְ

and he  should not ride ,

ע יגַ לֹא יִ וְ

and he  should not exert himse lf,

זֵעַ גּוּפוֹ זַעֲ לֹא יְ וְ



and he  should not shake  his  body,

יֵּל  טַ לֹא יְ וְ

and he  should not stroll,

יו. עָ מֵ בְּ שֶׁ ן  זוֹ מָּ  ל הַ כֵּ  עַ יִּתְ שֶׁ ד  עַ

until the  food that is  in his  intestines  dig ests .

ילָתוֹ כִ ר אֲ חַ יֵּל אַ  טַ מְ ל הַ כָ וְ

And anyone  who strolls  after his  eating ,

עַ יָּגֵ  שֶׁ אוֹ 

or who exerts  himse lf,

מוֹ צְ ל עַ יא עַ בִ י זֶה מֵ הֲרֵ

behold, this  person bring s  upon himse lf

ים: שִׁ  קָ ים וְ עִ ים רָ אִ לָ חֳ

illnesse s  that are bad and harsh.

כָה ד לָ הֲ Halacha 4 · The Proper Conduct of Sleep and Its Required Hours

לָה כ יְ לַּ  הַ יּוֹם וְ הַ

The day and the  nig ht together consist of twenty-four hours .

עוֹת. שָׁ נֶה  מוֹ שְׁ הוּא  שֶׁ ן  שָׁ י לִ שְׁ שֹׁן  י ם לִ דָ אָ י לוֹ לָ דַּ

It is  sufficient for a person to s leep a third of them, which is  e ig ht hours ,  to maintain his physical health.

לָה יְ לַּ  סוֹף הַ יוּ בְּ יִהְ וְ

And these hours of sleep should be  at the  end of the  nig ht,

עוֹת. שָׁ נֶה  מוֹ שְׁ שׁ  מֶ שֶּׁ   לֶה הַ עֲ תַּ  שֶׁ ד  נָתוֹ עַ שְׁ לַּת   חִ תְּ יֶה מִ הְ תִּ שֶׁ י  דֵ כְּ

so that there  will be , from the  beg inning  of his  s leep until the  sun rise s , e ig ht hours .

: שׁ מֶ שֶּׁ   לֶה הַ עֲ תַּ  שֶׁ ם  תוֹ קֹדֶ טָּ  מִּ ד מִ מֵ צָא עוֹ מְ נִ וְ

And it turns  out that he rise s  from his  bed just before  the  sun rise s ,  ready to begin his avodas Hashem with the new day.



כָה ה לָ הֲ Halacha 5 · Healthy Sleeping Positions and Proper Timing After Eating

ם דָ ן אָ שַׁ י לֹא יִ

A person should not s leep

יו נָ פָּ ל  לֹא עַ

not on his  face ,  meaning face down,

וֹ פּ רְ ל עָ לֹא עַ וְ

and not on his  back,

. וֹ דּ ל צִ לָּא עַ  אֶ

but rather on his  s ide .

מֹאל. ד שְׂ ל צַ לָה עַ יְ לַּ  לַּת הַ  חִ תְ בִּ

At the  beg inning  of the  nig ht he should sleep on the  le ft s ide ,  which is beneficial for digestion,

ין. ד יָמִ ל צַ לָה עַ יְ לַּ  סוֹף הַ וּבְ

and at the  end of the  nig ht he should roll over and sleep on the  rig ht s ide .

ילָה כִ אֲ מוּךְ לַ ן סָ שַׁ י לֹא יִ וְ

And a person should not s leep close  to eating ,

ילָה כִ ר אֲ חַ ין אַ תִּ לָּא יַמְ  אֶ

but instead he  should wait after eating

עוֹת. שָׁ ע  בַּ  רְ לֹשׁ אוֹ אַ  שָׁ מוֹ  כְּ

about three  or four hours  before going to sleep.

יּוֹם: בַּ ן  שַׁ י לֹא יִ וְ

And he  should not s leep during  the  day.

כָה ו לָ הֲ Halacha 6 · The Proper Order of Eating Laxative and Constipating Foods

יִם עַ י מֵ נֵ ת בְּ ין אֶ לִ שְׁ  לְ שַׁ  מְ ים הַ בָרִ דְּ

Thing s that loosen — the  bowels ,

נוֹת פוֹ פְ לָ י מְ ינֵ ים וּמִ וּאִ שּׁ  קִּ י הַ ינֵ ים וּמִ יחִ טִּ  אֲבַ ים וַ סִּ אֲגַ ים וַ תוּתִ ים וְ נִ אֵ ים וּתְ נָבִ ן עֲ גוֹ כְּ

such as  g rapes  and fig s  and mulberrie s  and pears  and watermelons and types  of cucumbers  and types  of melons ,



ילָה. כִ ם אֲ לָּה קֹדֶ  חִ בַּתְּ ם  דָ אָ ם הָ ל אוֹתָ כֵ אוֹ

eats  them a person at the  beg inning  before  the  meal.

ן. זוֹ מָּ  ם הַ בֵם עִ רְ עָ לֹא יְ וְ

And not should he  mix them with the  food,

. נוֹ זוֹ ל מְ כֵ אוֹ ן וְ יוֹ לְ עֶ ן הָ טֶ בֶּ  אוּ מִ יֵּצְ  שֶׁ ד  ט עַ עַ ה מְ וֹהֶ לָּא שׁ  אֶ

but waits  a little  until they exit from the  stomach upper and eats  his  food.

יִם עַ י מֵ נֵ ת בְּ ין אֶ צִ מְּ אַ מְּ שֶׁ ים  בָרִ דְ וּ

And thing s  that constipate  — the  bowels ,

ין לִ מוֹ טוֹ סְ רוֹ ים וּקְ וּחִ פּ תַ ים וְ שִׁ י רִ ים וּפְ נִ וֹ מּ ן רִ גוֹ כְּ

such as  pomeg ranates  and quinces  and apples  and crustumenian pears ,

. נוֹ זוֹ מְ כֶף לִ תֵּ ן  ל אוֹתָ כֵ אוֹ

he  eats  them immediate ly after his  food.

ן: הֶ כל מֵ אֱ בֶּה לֶ  לֹא יַרְ וְ

And not should he  increase  to eat of them.

כָה ז לָ הֲ Halacha 7 · The Proper Order of Eating Light and Heavy Foods for Health

ד. חָ אֶ ה כְּ מָ הֵ ר בְּ שַׂ ר עוֹף וּבְ שַׂ כל בְּ אֱ ם לֶ דָ צֶה אָ יִּרְ שֶׁ  כְּ

When a person desire s  to eat meat of poultry and meat of an animal as  one ,  meaning at the same meal,

עוֹף. ר הָ שַׂ לָּה בְּ  חִ בַּתְּ ל  כֵ אוֹ

he  should eat at the  beg inning  the meat of the  poultry,  which is lighter and easier to digest.

ים. יצִ בֵּ לָּה   חִ בַּתְּ ל  כֵ ר עוֹף אוֹ שַׂ ים וּבְ יצִ בֵּ ן  כֵ וְ

And so  too, if he is eating eg g s  and meat of poultry, he  should eat at the  beg inning  the eg g s .

ה. קָּ ר דַּ שַׂ לָּה בְּ  חִ בַּתְּ ל  כֵ ה אוֹ סָּ  ה גַּ מָ הֵ ר בְּ שַׂ ה וּבְ קָּ ה דַּ מָ הֵ ר בְּ שַׂ בְּ

If he is eating meat of a small animal,  like a sheep or goat, and meat of a larg e  animal,  like an ox, he  should eat at the

beg inning  the meat of the small animal.

ד: כָּבֵ  ר הַ חֵ אַ ל וּמְ קַּ בָר הַ ם דָּ דָ ים אָ דִּ לָם יַקְ עוֹ לְ

Always should a person advance  the thing  that is lig ht to digest, and de lay eating the  heavy food.



כָה ח לָ הֲ Halacha 8 · Adjusting Diet According to the Seasons and Climates

ים רִ קָּ ים הַ לִ כָ אֲ ל מַ כֵ ה אוֹ מָּ  חַ ימוֹת הַ בִּ

In the  days  of the  sun,  meaning during the hot summer season, a person should eat foods  that are cold in temperature or

cooling in nature,

ים לִ בָ תְ בֶּה בִּ  לֹא יַרְ וְ

and he  should not increase  his use of spices  which heat up the body,

ץ. חֹמֶ ת הַ ל אֶ כֵ אוֹ וְ

and he  should eat foods seasoned with vineg ar because of its cooling properties.

ים מִּ חַ ים הַ לִ כָ אֲ ל מַ כֵ ים אוֹ מִ שָׁ  גְּ ימוֹת הַ וּבִ

And in the  days  of the  rains ,  during the cold winter season, one  should eat foods  that are warm and heating,

ים לִ בָ תְ בֶּה בִּ  רְ וּמַ

and increase  the use of spices ,

ית. תִּ לְ חִ ן הַ ל וּמִ דָּ רְ חַ ן הַ ט מִ עַ ל מְ כֵ אוֹ וְ

and eat a little  of mustard and of chiltit,  which are sharp and warming herbs.

ים מִּ חַ מוֹת הַ קוֹ מְּ ים וּבַ רִ קָּ מוֹת הַ קוֹ מְּ בַּ ה  שֶׂ עוֹ ךְ וְ לֵ ךְ זוֹ הוֹ רֶ ל דֶּ עַ וְ

And according  to this  way,  a person should g o and act in cold places  and in hot places  around the world,

: י לוֹ אוּ רָ קוֹם הָ קוֹם וּמָ ל מָ כָ בְּ

adjusting his diet in every place  and place  to eat what is  appropriate  for it and its climate.

כָה ט לָ הֲ Halacha 9 · Harmful Foods and Proper Dietary Guidelines for Maintaining Health

אֹד ד מְ ר עַ יוֹתֵ ים בְּ עִ ם רָ הֵ שֶׁ לוֹת  כָ אֲ יֵשׁ מַ

There  are  foods that are  exceeding ly bad, to the  utmost deg ree ,

לָם. עוֹ ן לְ לָ כְ אָ לֹּא לְ  שֶׁ ם  דָ אָ י לָ אוּ רָ וְ

and it is  proper for a person not to eat them ever.

ים. נִ שָׁ  יְ ים הַ לוּחִ מְּ ים הַ לִ דוֹ גְּ ים הַ גִ דָּ ן הַ גוֹ כְּ

These are, for example , larg e , salted, ag ed fish;

נָה. שָׁ  יְ ה הַ לוּחָ מְּ ינָה הַ בִ גְּ הַ וְ



and ag ed, salted cheese ;

יּוֹת רִ טְ ין וּפִ הִ מֵ כְּ  הַ וְ

and truffles and mushrooms;

ן. שָׁ יָּ  יחַ הַ לִ מָּ  ר הַ שָׂ בָּ  הַ וְ

and ag ed, salted meat;

. וֹ תּ גִּ ן מִ יִ יַ וְ

and wine  fresh from its  press ;

. יחוֹ ף רֵ נָּדַ  שֶׁ ד  א עַ הָ שָּׁ   שֶׁ יל  שִׁ  בְ תַ וְ

and cooked food that remained until its  odor spoiled;

ר. יוֹתֵ ר בְּ ע אוֹ מַ יחוֹ רַ רֵ שֶׁ ל  כָ אֲ ל מַ כָּ ן  כֵ וְ

and likewise , any food whose  odor is  bad, or which is exceeding ly bitter.

וֶת. מָּ  ם הַ מוֹ סַ כְּ וּ לַגּוּף  לּ י אֵ הֲרֵ

Behold, these  are  to the  body like  a deadly poison.

. רֹעַ  ים לְ נִ וֹ אשׁ רִ מוֹ הָ כְּ ינָן  ל אֵ ים אֲבָ עִ ן רָ הֵ שֶׁ לוֹת  כָ אֲ יֵשׁ מַ וְ

And there  are  foods that are  bad, but they are  not like  the  first ones  for badness .

בֵּה.  רְ ים הַ ר יָמִ חַ אַ ט וְ עַ לָּא מְ  ן אֶ הֶ כל מֵ אֱ לֹּא לֶ  שֶׁ ם  דָ אָ י לָ אוּ ךְ רָ יכָ פִ לְ

Therefore , it is  proper for a person not to eat of them except a little , and only after many days  have passed between

eating them;

יד. מִ תָּ נוֹ  זוֹ ם מְ ן עִ לָ כְ אָ ם אוֹ לְ הֶ נוֹ מֵ זוֹ יוֹת מְ הְ מוֹ לִ צְ יל עַ גִּ לֹא יַרְ וְ

and he  should not accustom himse lf to make  his  food from them, or to eat them with his  regular food constantly.

ינָה בִ ים וּגְ לִ דוֹ ים גְּ גִ ן דָּ גוֹ כְּ

These are, for example , larg e  fish, and cheese ,

עוֹת. שָׁ לַב כ"ד  נֶּחְ  שֶׁ ר  חַ א אַ הָ שָּׁ   שֶׁ לָב  חָ וְ

and milk that remained after it was  milked for twenty-four hours ;

ים לִ דוֹ ים גְּ שִׁ יָ ים וּתְ לִ דוֹ ים גְּ וָרִ שְׁ ר  שַׂ וּבְ

and the  meat of larg e  oxen, and larg e  he -g oats ;

יר פִּ  סַּ  הַ ים וְ שִׁ  דָ עֲ הָ ל וְ וֹ פּ הַ וְ

and the  horse -bean, and lentils , and the  chickpea;



צּוֹת ם מַ חֶ לֶ ים וְ עוֹרִ ם שְׂ חֶ לֶ וְ

and barley bread, and unleavened bread;

ן. נוֹ צְּ הַ ל וְ דָּ רְ חַ הַ ים וְ וּמִ שּׁ  הַ ים וְ לִ צָ בְּ הַ יר וְ צִ חָ הֶ רוּב וְ כְּ  הַ וְ

and cabbag e , and leeks , and onions, and g arlic, and mustard, and radishes .

ם ים הֵ עִ ים רָ לִ כָ אֲ וּ מַ לּ ל אֵ כָּ

All of these  are  bad foods;

ים. מִ שָׁ  גְּ ימוֹת הַ אֹד וּבִ ד מְ ט עַ עַ לָּא מְ  וּ אֶ לּ אֵ כל מֵ אֱ ם לֶ דָ אָ י לָ אוּ ין רָ אֵ

it is  not proper for a person to eat of these  except a very little , and only in the  rainy season.

ל. לָ כְּ ן  הֶ ל מֵ יֹאכַ ה לֹא  מָּ  חַ ימוֹת הַ ל בִּ אֲבָ

But in the  summer season, he  should not eat of them at all.

ים. מִ שָׁ  גְּ ימוֹת הַ לֹא בִּ ה וְ מָּ  חַ ימוֹת הַ ן לֹא בִּ לָ כְ אָ י לְ אוּ ין רָ ד אֵ בַ לְ ים בִּ שִׁ  דָ עֲ הָ ל וְ וֹ פּ הַ וְ

And the  horse -bean and lentils  alone , it is  not proper to eat them, ne ither in the  summer season nor in the  rainy

season.

ה: מָּ  חַ ימוֹת הַ ן בִּ הֶ ין מֵ לִ כְ ין אוֹ לוּעִ דְּ הַ וְ

And as for squashes , one  may eat of them in the  summer season.

כָה י לָ הֲ Halacha 10 · Foods that are Slightly Harmful and the Wise Person's Conduct Regarding Them

וּ. לּ מוֹ אֵ כְּ ינָן  אֵ ים וְ עִ ם רָ הֵ שֶׁ לוֹת  כָ אֲ יֵשׁ מַ וְ

And there  are  foods that are  bad, but they are  not like  these  extremely harmful ones mentioned previously.

ים רִ מָ תְּ הַ ים וְ נִּ טַ קְּ נָה הַ י יוֹ נֵ יִם וּבְ מַּ  ם עוֹף הַ הֵ וְ

And they are : waterfowl, and small young  pig eons, and dates ,

ן מֶ שֶׁ  שׁ בְּ וֹ לּ נִּ שֶׁ ם  חֶ ן אוֹ לֶ מֶ שֶׁ  י בְּ לוּ ם קָ חֶ לֶ וְ

and bread roasted in oil, or bread that was  kneaded with oil,

ן. סָ יחַ מוּרְ בָּהּ רֵ ה  אֲרָ שְׁ  לֹּא נִ  שֶׁ ד  כָּהּ עַ  ל צָרְ כָּ הּ  וּ אוֹתָ פּ נִּ שֶׁ לֶת  סּ הַ וְ

and fine  flour that they s ifted thoroug hly, until not even a trace  of bran remained in it,

יָיס. וּרְ מּ הַ יר וְ צִּ הַ וְ

and fish brine , and pickled fish oil.



וּ. לּ לוֹת אֵ כָ אֲ וֹת מַ בּ רְ הַ י לְ אוּ ין רָ אֵ

It is  not proper to consume much of these  foods.

רוֹ צְ ת יִ שׁ אֶ כוֹבֵ כָם וְ הוּא חָ שֶׁ ם  דָ אָ וְ

And a person who is  wise  and conquers  his  evil inclination,

אֲוָתוֹ תַּ ר  חַ ךְ אַ שֵׁ  מָּ  לֹא יִ וְ

and does  not draw after his  desire ,

ה פוּאָ רְ ם לִ ךְ לָהֶ רָ צְ ם נִ לָּא אִ  לוּם אֶ כְּ ים  כָּרִ  זְ נִּ ן הַ ל מִ יֹאכַ לֹא  וְ

and does  not eat anything  from these  mentioned foods unless  he  needs  them for healing ,

וֹר: בּ י זֶה גִּ הֲרֵ

behold, this  one  is  a hero  in his service of Hashem.

כָה יא לָ הֲ Halacha 11 · The Proper Consumption of Tree Fruits and Those That Harm the Body

נוֹת. ילָ אִ פֵּרוֹת הָ  מוֹ מִ צְ ם עַ דָ נַע אָ מְ לָם יִ עוֹ לְ

Always should withhold a person himse lf from fruits  of the  trees ,  as they are generally not ideal for digestion.

ן הֶ בֶּה מֵ  לֹא יַרְ וְ

And not should he  eat much of them,

ין שִׁ  וּ יְבֵ לּ פִ אֲ וַ

and even when they are dried,

ים. בִּ טֻ ר רְ מַ יךְ לוֹ ין צָרִ אֵ וְ

and there  is  no need to say that he should not eat much of them when they are fre sh.

ן כָּ  ל צָרְ כָּ לוּ  שְּׁ   בַּ  יִּתְ שֶׁ ם  ל קֹדֶ אֲבָ

But before  they ripen all the ir need,

בוֹת לַגּוּף. חֲרָ כַּ ן  י הֵ הֲרֵ

behold they are  like  swords to the  body because they are so harmful.

לָם. עוֹ ים לְ עִ ים רָ חֲרוּבִ ן הַ כֵ וְ

And likewise , carobs  are  bad always  for a person's health.

ים עִ ין רָ מוּצִ חֲ פֵּרוֹת הַ  ל הַ כָ וְ



And all fruits  that are  sour are  bad,

ט עַ לָּא מְ  ן אֶ הֶ ין מֵ לִ כְ ין אוֹ אֵ וְ

and one  does  not eat of them except a little ,

ים. מִּ חַ מוֹת הַ קוֹ מְּ ה וּבַ מָּ  חַ ימוֹת הַ בִּ

and only in the  days  of the  heat and in places  that are  hot.

ים לָם טוֹבִ עוֹ ים לְ דִ קֵ שְּׁ   הַ ים וְ נָבִ עֲ הָ ים וְ נִ אֵ תְּ הַ וְ

And fig s  and g rapes  and almonds always  are  g ood,

ין שִׁ  ין יְבֵ בֵּ ין  בִּ טֻ ין רְ בֵּ

whether fre sh whether dried,

. וֹ כּ ל צָרְ כָּ ם  הֶ ם מֵ דָ ל אָ כֵ אוֹ וְ

and may eat a person of them all his  need.

ם ילָתָ כִ יד אֲ מִ לֹא יַתְ וְ

But not should he  make  constant the ir eating ,

נוֹת: ילָ אִ י הָ רִ פְּ ל  כָּ  ים מִ ן טוֹבִ הֵ שֶׁ י  פִּ ל  ף עַ אַ

even thoug h they are  better than all fruit of the  trees .

כָה יב לָ הֲ Halacha 12 · The Effects of Honey and Wine and Seasonal Adjustments to Food Intake

ים נִּ טַ קְּ ע לַ ן רַ יִ יַּ  הַ שׁ וְ בַ דְּ הַ

Honey and wine  are  bad for the  young ,  as they generate too much heat in their already warm temperaments,

ים נִ קֵ זְּ יָפֶה לַ וְ

and they are g ood for the  old,  whose bodies are naturally colder and need warming,

ים. מִ שָׁ  גְּ ימוֹת הַ ן בִּ כֵּ  שֶׁ ל  כָ וְ

and all the  more  so  are they beneficial for them in the  days  of the  rains ,  during the cold winter season.

ה מָּ  חַ ימוֹת הַ כל בִּ אֱ ם לֶ דָ יךְ אָ צָרִ וְ

And a person needs  to eat in the  days  of the  sun,  during the hot summer months,

ים: מִ שָׁ  גְּ ימוֹת הַ ל בִּ כֵ הוּא אוֹ שֶּׁ  ה  ים מַ שִׁ י לִ שְׁ י  נֵ שְׁ

only two thirds  of what he  eats  in the  days  of the  rains ,  because the digestive system is weaker when the weather is hot.



כָה יג לָ הֲ Halacha 13 · Maintaining Loose Bowels and Preventing Constipation for Good Health

יו ל יָמָ כָּ ין  פִ יו רָ עָ יוּ מֵ יִּהְ שֶׁ ם  דָ ל אָ דֵּ תַּ  שְׁ  לָם יִ עוֹ לְ

Always should strive  a person that should be  his  bowels  loose  all his  days ,

ט. עַ וּל מְ שׁ לְ שִׁ  רוֹב לְ יֶה קָ יִהְ וְ

and he  should be  close  to diarrhea s lig htly.

ה פוּאָ בָּרְ ל  דוֹ ל גָּ לָ כְּ זֶה  וְ

And this  is  a principle  g reat in medicine :

י שִׁ קֹ צֵא בְּ נָע אוֹ יוֹ מְ י נִ עִ רְ הָ שֶׁ ן  מַ ל זְ כָּ

any time  that the  stool is  withhe ld or comes out with difficulty,

ים. אִ בָּ ים  עִ ים רָ אִ לָ חֳ

illnesse s  bad come .

ט. עַ צוּ מְ מְּ אַ ם יִתְ יו אִ עָ ם מֵ דָ פֶּה אָ  ה יַרְ מֶּ  וּבַ

And with what shall loosen a person his  bowels  if they become constipated s lig htly?

חוּר בָּ יָה  ם הָ אִ

If he  is  a young  man,

ים לוּקִ שְׁ ים  לוּחִ ר מְ בֹּקֶ בַּ ר  בֹּקֶ בַּ ל  יֹאכַ

he  should eat in the  morning  in the  morning  salted herbs  boiled,

פַּת. לֹא  לַח בְּ מֶ יָיס וּבְ מוּרְ יִת וּבְ ן זַ מֶ שֶׁ  ין בְּ לִ בָּ  תֻ מְ

seasoned with oil of olives  and with fish brine  and with salt without bread.

רוּב כְּ ין אוֹ  דִ רָ ל תְּ שֶׁ לֶק  שֶׁ י  ה מֵ תֶּ  שְׁ  אוֹ יִ

Or he  should drink water of boiled veg etables  of spinach or cabbag e ,

לַח. יָיס וּמֶ יִת וּמוּרְ ן זַ מֶ שֶׁ  בְּ

with oil of olives  and fish brine  and salt.

ן יָה זָקֵ ם הָ אִ וְ

And if he  is  an old man,

ר בֹּקֶ בַּ ים  מִּ יִם חַ מַ זוּג בְּ שׁ מָ בַ ה דְּ תֶּ  שְׁ  יִ

he  should drink honey diluted with water hot in the  morning ,



עוֹת שָׁ ע  בַּ  רְ מוֹ אַ כְּ א  הֵ שְׁ  יִ וְ

and he  should wait about four hours ,

. תוֹ דָּ עֻ ל סְ יֹאכַ ךְ  כָּ ר  חַ אַ וְ

and after so he  should eat his  meal.

ךְ כָ יךְ לְ ם צָרִ ים אִ ה יָמִ עָ בָּ  רְ ה אוֹ אַ שָׁ לֹ שְׁ ד אוֹ  חָ ן יוֹם אֶ ה כֵ שֶׂ יַעֲ וְ

And he  should do so day one  or three  or four days  if he  needs  to do so,

יו: עָ וּ מֵ פּ יִּרְ שֶׁ ד  עַ

until that loosen his  bowels .

כָה יד לָ הֲ Halacha 14 · Maintaining Physical Health through Exercise and Moderate Eating

גּוּף. יאוּת הַ רִ בְ רוּ בִּ מְ ר אָ חֵ ל אַ לָ כְּ ד  עוֹ וְ

And another general principle  the Sages said concerning  the  health of the  body:

בֵּה  רְ עַ הַ יָגֵ ל וְ מֵּ  עַ תְ ם מִ דָ אָ שֶׁ ן  מַ ל זְ כָּ

All the  time  that a person exercise s  and exerts  himse lf much,

ין פִ יו רָ עָ עַ וּמֵ בֵ ינוֹ שָׂ אֵ וְ

and is  not completely satiated, and his  bowels  are  loose  and functioning properly,

זֵּק. חַ תְ כֹחוֹ מִ יו וְ לָ בָּא עָ י  ין חלִ אֵ

no s ickness  comes upon him, and his  streng th g rows strong er.

ים: עִ רָ לוֹת הָ כָ אֲ ל מַ כֵ וּ אוֹ לּ פִ אֲ וַ

And this is true even if he  eats  foods that are  bad for him.

כָה טו לָ הֲ Halacha 15 · The Danger of Overeating and the Importance of Physical Exercise

ל. מֵּ  עַ תְ ינוֹ מִ אֵ ח וְ טַ ב לָבֶ שֵׁ  הוּא יוֹ שֶׁ י  ל מִ כָ וְ

And anyone  who s its  idle  and does  not exercise ,

יו. בָ קָ א נְ הֵ שְׁ  מַּ  שֶׁ י  אוֹ מִ

or one  who de lays  his  excretions,

ין. שִׁ  יו קָ עָ מֵּ  שֶׁ י  אוֹ מִ



or one  whose  bowels  are  hard and constipated,

ה. פוּאָ רְ י הָ פִּ ל  מוֹ עַ צְ ר עַ מַ שָׁ  ים וְ לוֹת טוֹבִ כָ אֲ ל מַ כַ וּ אָ לּ פִ אֲ

even if he  ate  g ood foods and g uarded himse lf according  to the  rule s  of medicine ,

. שׁ שֵׁ  תָּ כֹחוֹ  ים וְ אוֹבִ כְ יוּ מַ יו יִהְ ל יָמָ כָּ

all his  days  will be  filled with pains  and his  streng th will weaken.

וֶת. מָּ  ם הַ מוֹ סַ כְּ ם  דָ ל אָ כָּ גוּף  ה לְ סָּ  ילָה גַּ כִ אֲ וַ

And overeating  is  to the  body of every man like  a deadly poison,

ים. אִ לָ חֳ ל הֶ כָ ר לְ קָּ הוּא עִ וְ

and it is  the  root of all illnesse s .

ים. עִ ים רָ לִ כָ אֲ י מַ נֵ פְּ  לָּא אוֹ מִ  ינָם אֶ ם אֵ דָ אָ ל הָ ים עַ אִ בָּ  שֶׁ ים  אִ לָ חֳ רֹב הֶ וְ

And most of the  illnesse s  that come  upon a person are  only e ither because  of bad foods,

ים. ים טוֹבִ לִ כָ אֲ מַּ  וּ מִ לּ פִ ה אֲ סָּ  ילָה גַּ כִ ל אֲ כֵ אוֹ נוֹ וְ טְ לֵּא בִּ  מַ הוּא מְ שֶׁ י  נֵ פְּ  אוֹ מִ

or because  he  fills  his  be lly and overeats , even of g ood foods.

וֹ". שׁ צָּרוֹת נַפְ ר מִ שֹׁמֵ נוֹ  וֹ שׁ לְ יו וּ פִּ ר  שֹׁמֵ תוֹ משלי כא כג " מָ כְ חָ ר בְּ מַ לֹמֹה אָ  שְּׁ   שֶׁ הוּא 

This  is  what Shlomo said in his  wisdom in Mishlei 21:23, "He  who g uards  his  mouth and his  tong ue  g uards  his  soul from

troubles ."

בֹּעַ  שְׂ לִּ ע אוֹ מִ ל רַ כָ אֲ כל מַ אֱ לֶּ  יו מִ פִּ ר  מֵ וֹ ר שׁ מַ לוֹ כְּ

Meaning  to say, he  g uards  his  mouth from eating  bad food or from overeating ,

יו: כָ רָ צְ לָּא בִּ  בֵּר אֶ  דַ לְּ נוֹ מִ וֹ שׁ לְ וּ

and his  tong ue  from speaking  except for his  necessary needs.

כָה טז לָ הֲ Halacha 16 · The Proper Manner of Bathing and Examining One's Bodily Needs

יצָה. חִ רְ ךְ הָ רֶ דֶּ

The way of bathing  that is healthy for the body is as follows:

ים. ה יָמִ עָ בְ שִׁ  ים לְ ה יָמִ עָ בְ שִּׁ   ץ מִ חָ רְ מֶּ  ם לַ דָ נֵס אָ כָּ  יִּ שֶׁ

that a person should enter the  bathhouse  once from seven days  to seven days ,  meaning once a week.

ילָה. כִ אֲ מוּךְ לַ נֵס סָ כָּ  לֹא יִ וְ

And he  should not enter the bathhouse close  to eating  a meal,



ב. עֵ הוּא רָ שֶׁ  כְּ לֹא  וְ

and not when he  is  hung ry,

ל. כֵּ  עַ תְ הִ ן לְ זוֹ מָּ  יל הַ חִ יַּתְ  שֶׁ  כְּ לָּא   אֶ

but rather when the  food beg ins  to dig est in his stomach.

ן. בָּהֶ וֶה  כְ גּוּף נִ ין הַ אֵ שֶׁ ין  מִּ חַ ל גּוּפוֹ בְּ כָּ ץ  חֵ רוֹ וְ

And he  washes  all of his  body in hot water by which the  body is  not scalded.

ן. בָּהֶ וֶה  כְ גּוּף נִ הַ שֶׁ ין  מִּ חַ ד בְּ בַ לְ וֹ בִּ רֹאשׁ וְ

And he may wash his  head only in hot water by which the  body is  scalded,  as the head can tolerate hotter water.

ין רִ שְׁ  פוֹ ץ גּוּפוֹ בְּ חַ ךְ יִרְ כָּ ר  חַ אַ וְ

And after that, he  should wash his  body in lukewarm water,

ין רִ שְׁ  וֹ פּ ן הַ ין מִ רִ שְׁ  פוֹ ךְ בְּ כָּ ר  חַ אַ וְ

and after that in lukewarm water that is cooler than the  first lukewarm water,

נֵן. צוֹ ץ בְּ חַ יִּרְ שֶׁ ד  עַ

until he  washes  in cold water.

נֵן. לֹא צוֹ ין וְ רִ שְׁ  וֹ יִם לֹא פּ וֹ מַ ל רֹאשׁ לֹא יַעֲבֹר עַ וְ

And he  should not pour over his  head water that is neither lukewarm nor cold,  but only hot water.

ים. מִ שָׁ  גְּ ימוֹת הַ נֵן בִּ צוֹ ץ בְּ חַ לֹא יִרְ וְ

And he  should not wash in cold water in the  days  of the  rains ,  during the cold winter season.

. ל גּוּפוֹ כָּ ךְ  יפָרֵ יעַ וִ יַּזִּ שֶׁ ד  ץ עַ חַ לֹא יִרְ וְ

And he  should not wash with water until he  sweats  and massag es  all of his  body to loosen the pores.

ץ חָ רְ מֶּ  בַּ יךְ  לֹא יַאֲרִ וְ

And he  should not ling er in the  bathhouse  unnecessarily;

יֵצֵא. טֵּף וְ  תַּ  שְׁ  ךְ גּוּפוֹ יִ יפָרֵ יעַ וִ יַּזִּ שֶׁ  כְּ לָּא   אֶ

but when he  sweats  and massag es  his  body, he  should rinse  off and leave .

יֵּצֵא  שֶׁ ר  חַ אַ ץ וְ חָ רְ מֶּ  נֵס לַ כָּ  יִּ שֶׁ ם  מוֹ קֹדֶ צְ ק עַ דֵ וּבוֹ

And he  must examine  himse lf to see if he needs to relieve himself before  he  enters  the  bathhouse  and after he  leaves ,

יו. בָ קָ נְ יךְ לִ א צָרִ א יְהֵ מָּ  שֶׁ



le st he  will be  needing  his  orifices ,  as holding it in is harmful.

יד מִ תָּ מוֹ  צְ ם עַ דָ ק אָ דֵ וֹ ן בּ כֵ וְ

And so a person should always  examine  himse lf for this need:

ילָה. כִ ר אֲ חַ אַ ילָה וְ כִ ם אֲ קֹדֶ

before  eating  and after eating ,

ילָה. עִ ר בְּ חַ אַ ילָה וְ עִ ם בְּ קֹדֶ וְ

and before  intercourse  and after intercourse ,

ל. מֵּ  עַ יִתְ ע וְ יגַ יִּ שֶׁ ר  חַ אַ ל וְ מֵּ  עַ יִתְ ע וְ יגַ יִּ שֶׁ ם  קֹדֶ וְ

and before  he  exerts  and exercise s , and after he  exerts  and exercise s ,

ן. שַׁ י יִּ שֶׁ ר  חַ אַ ן וְ שַׁ י יִּ שֶׁ ם  קֹדֶ וְ

and before  he  s leeps  and after he  s leeps .

ה: רָ שָׂ ל עֲ כּ עוּר הַ שִׁ  וּבְ

And in the  total of everything ,  these times of self-examination are ten.

כָה יז לָ הֲ Halacha 17 · Proper Conduct Upon Leaving the Bathhouse and the Prohibition of Drinking Cold Water

ץ חָ רְ מֶּ  ן הַ ם מִ דָ יֵּצֵא אָ  שֶׁ  כְּ

When a person leaves  the  bathhouse ,

ן יצוֹ חִ יִת הַ בַּ בַּ וֹ  ה רֹאשׁ סֶּ  יכַ יו וִ דָ גָ שׁ בְּ בַּ  לְ יִ

he  should dress  in his  clothes  and cover his  head in the  outer room,

ה. רָ וֹ רוּחַ קָ לֹט בּ  שְׁ  לֹּא תִּ  שֶׁ י  דֵ כְּ

so that a cold wind will not rule  over him and make him ill.

ר. זָּהֵ הִ יךְ לְ ה צָרִ מָּ  חַ ימוֹת הַ וּ בִּ לּ פִ אֲ וַ

And even in the  days  of the  sun,  during the hot summer, he  needs  to be  careful about this.

יֵּצֵא  שֶׁ ר  חַ א אַ הֵ שְׁ  יִ וְ

And he  should wait after he  leaves  the bathhouse

ימוּת מִ חֲ סוּר הַ תָ יָנוּחַ גּוּפוֹ וְ וֹ וְ שׁ ב נַפְ שֵּׁ  יַ תְ תִּ שֶׁ ד  עַ

until his  soul se ttle s , and his  body rests , and the  warmth of the bathhouse departs  from him,



ל. יֹאכַ ךְ  כָּ ר  חַ אַ וְ

and after that he  should eat.

ילָה כִ ם אֲ ץ קֹדֶ חָ רְ מֶּ  ן הַ יֵּצֵא מִ  שֶׁ  כְּ ט  עַ ן מְ שֵׁ ם יָ אִ וְ

And if he  s leeps  a little  when he  leaves  from the  bathhouse , before  eating ,

אֹד. י זֶה יָפֶה מְ הֲרֵ

behold, this  is  very g ood for his health.

ץ חָ רְ מֶּ  ן הַ אתוֹ מִ צֵ ים בְּ רִ יִם קָ ה מַ תֶּ  שְׁ  לֹא יִ וְ

And he  should not drink cold water upon his  leaving  from the  bathhouse ,

ץ. חָ רְ מֶּ  בַּ ה  תֶּ  שְׁ  לֹּא יִ  שֶׁ ר  מַ יךְ לוֹ ין צָרִ אֵ וְ

and there  is  no need to say that he  should not drink cold water while still in the  bathhouse  itself.

ץ חָ רְ מֶּ  ן הַ יָּצָא מִ  שֶׁ  כְּ א  מֵ ם צָ אִ וְ

And if he  is  thirsty when he  le ft from the  bathhouse

מוֹ צְ נֹעַ עַ מְ ל לִ ינוֹ יָכוֹ אֵ וְ

and he  is  not able  to re strain himse lf from drinking,

ה. תֶּ  שְׁ  יִ שׁ וְ בַ דְ ן אוֹ בִּ יִ יַ יִם בְּ מַּ  ב הַ רֵ עָ יְ

he  should mix the  water with wine  or with honey and then drink.

טֵּף  תַּ  שְׁ  יִּ שֶׁ ר  חַ ים אַ מִ שָׁ  גְּ ימוֹת הַ ץ בִּ חָ רְ מֶּ  בַּ ן  מֶ שֶׁ  ךְ בְּ ם סָ אִ וְ

And if he  anoints  with oil in the  bathhouse  in the  days  of the  rains , after he  rinses  off with water,

י זֶה טוֹב: הֲרֵ

behold, this  is  g ood.

כָה יח לָ הֲ Halacha 18 · The Proper Conduct of Bloodletting and Guarding One's Health

יד. מִ תָּ ם  יז דָּ קִּ הַ ם לְ דָ יל אָ גִּ לֹא יַרְ

A person should not accustom himself to le t blood constantly,  as a regular health practice.

ר. יוֹתֵ יךְ לוֹ בְּ יֶה צָרִ ם יִהְ לָּא אִ  יז אֶ לֹא יַקִּ וְ

And he  should not le t blood unless  there  will be  an urgent need for him to do so exceeding ly.

ים מִ שָׁ  גְּ ימוֹת הַ לֹא בִּ ה וְ מָּ  חַ ימוֹת הַ יז לֹא בִּ לֹא יַקִּ וְ



And he  should not le t blood, neither in the  days  of the  sun,  which is the hot summer, nor in the  days  of the  rains ,  which is

the cold winter,

י. רֵ שְׁ  י תִּ ימֵ ט בִּ עַ ן וּמְ יסָ י נִ ימֵ ט בִּ עַ לָּא מְ  אֶ

but rather only a little  in the  days  of Nisan,  during the spring, and a little  in the  days  of Tishre i,  during the autumn, when

the weather is moderate.

ל. לָ כְּ יז  נָה לֹא יַקִּ שָׁ ים  שִּׁ   מִ ר חֲ חַ אַ וּמֵ

And after fifty years  of age, he  should not le t blood at all,  because his body is weaker.

יּוֹם. בַּ וֹ  ץ בּ חָ רְ מֶּ  נֵס לַ כָּ  יִ ם וְ ם דָּ דָ יז אָ לֹא יַקִּ וְ

And a person should not le t blood and enter the  bathhouse  on that very day,  as the heat is dangerous right after

bloodletting.

. ךְ רֶ דֶּ יֵצֵא לַ יז וְ לֹא יַקִּ וְ

And he  should not le t blood and immediately g o out on a journey.

. ךְ רֶ דֶּ ן הַ יָּבוֹא מִ  שֶׁ יוֹם  לֹא בְּ וְ

And likewise, he should not let blood on the  day that he  comes  back from the  journey.

יל. גִ הוּא רָ שֶּׁ  ה  מַּ  חוֹת מִ פָּ זָה  קָּ הַ יוֹם הַ ה בְּ תֶּ  שְׁ  יִ ל וְ יֹאכַ  וְ

And he  should eat and drink on the  day of the  bloodletting  le ss  than what he  is  normally accustomed to consume.

זָה קָּ הַ יוֹם הַ יָנוּחַ בְּ וְ

And he  should re st on the  day of the  bloodletting ,

יֵּל:  טַ לֹא יְ ל וְ מֵּ  עַ לֹא יִתְ ע וְ יגַ לֹא יִ וְ

and he  should not exert himse lf, and he  should not exercise , and he  should not even stroll.

כָה יט לָ הֲ Halacha 19 · Proper Conduct Regarding Marital Relations for Maintaining Physical Health

יִם ינַ עֵ אוֹר הָ יו וּמְ יָּ  חַ גּוּף וְ כֹּחַ הַ יא  ע הִ בַת זֶרַ כְ שִׁ

Semen emission is  the  streng th of the  body and its  life  and the  lig ht of the  eyes ,

ים. דִ יו אוֹבְ יָּ  חַ לֶה וְ כָּ כֹחוֹ  לֶה וְ כָּ גּוּף  ר הַ יוֹתֵ צֵא בְּ תֵּ  שֶׁ ל  כָ וְ

and whenever it g oes  out excessive ly, the  body is  depleted and its  streng th is  depleted and its  life  is  lost.

ךָ". ילֶ ים חֵ שִׁ נָּ  ן לַ תֵּ  ל תִּ תוֹ משלי לא ג "אַ מָ כְ חָ לֹמֹה בְּ  שְׁ ר  מַ אָ שֶׁ הוּא 

It is  as  said Shlomo in his  wisdom in Mishlei, "Do not g ive  to women your streng th."

יו. לָ צֶת עָ פֶ נָה קוֹ קְ ילָה זִ עִ בְ טוּף בִּ שָּׁ   ל הַ כָּ



Anyone  who is  steeped in intercourse , old ag e  spring s  upon him prematurely,

כֵּהוֹת. יו  ינָ עֵ . וְ שׁ שֵׁ  תָּ כֹחוֹ  וְ

and his  streng th is  weakened, and his  eyes  become dim,

. יוֹ חְ שֶּׁ   יו וּמִ פִּ  ף מִ דֵ ע נוֹ יחַ רַ רֵ וְ

and an odor bad emanates  from his  mouth and from his  armpit,

רוֹת. שְׁ  יו נוֹ ינָ י עֵ יסֵ רִ יו וְ ינָ וֹת עֵ גַבּ וֹ וְ ר רֹאשׁ עַ וּשְׂ

and the  hair of his  head and the  brows of his  eyes  and the  lashes  of his  eyes  fall out,

בֶּה.  יו רַ לָ גְ ר רַ עַ יוֹ וּשְׂ חְ שֶׁ  נוֹ וְ קָ ר זְ עַ וּשְׂ

and the  hair of his  beard and his  armpit and the  hair of his  leg s  increases ,

יו. לָ ים עָ אִ בָּ וּ  לּ אֵ ץ מֵ ים חוּ בִ אֵ בֵּה כְּ  רְ הַ לוֹת. וְ פְ יו נוֹ נָּ  שִׁ

his  teeth fall out, and many pains  besides  these  come  upon him.

. ישׁ מִ שְׁ  תַּ  רֹב הַ לֶף מֵ אֶ הָ ים וְ אִ לָ ר חֳ אָ שְׁ  ת בִּ לֶף מֵ אֶ ד מֵ חָ ים אֶ אִ פְ רוֹ י הָ מֵ כְ רוּ חַ מְ אָ

Said the  wise  of the  doctors: one  from a thousand die s  from other illnesse s , and the  thousand remaining die from the

excess  of intercourse .

טוֹבָה. יוֹת בְּ חְ צָה לִ ם רָ בָר זֶה אִ דָ ר בְּ זָּהֵ הִ ם לְ דָ יךְ אָ ךְ צָרִ יכָ פִ לְ

Therefore  must a person be  careful in this  matter if he  wishes  to live  in wellness .

ר יוֹתֵ זָק בְּ חָ יא וְ בָּרִ צֵא גּוּפוֹ  מָּ  יִּ שֶׁ  כְּ לָּא   עֹל אֶ לֹא יִבְ וְ

And not should he  eng ag e  in intercourse  except when is  found his  body healthy and strong  exceeding ly,

. וֹ תּ עְ דַ לֹּא לְ  שֶׁ בֵּה   רְ ה הַ שֶּׁ   קַ תְ הוּא מִ וְ

and he  has  an erection much, not by his  intent,

יָה. הָ שֶׁ  כְּ וֹ  י בּ וּ שּׁ  קִּ הַ ר וְ חֵ בָר אַ דָ מוֹ לְ צְ יחַ עַ סִּ וּמַ

and he  diverts  himse lf to a matter other and the  erection remains  in him as  it was ,

ם. רוֹ חַ שָׂ ים וּבְ כִ שָׁ  מְ ים נִ יצִ בֵּ  י הַ וּ חוּטֵ לּ אִ ה וּכְ טָּ  מַ לְ יו וּ נָ תְ מָּ  ד מִ כֹּבֶ צֵא  מָּ  יִ וְ

and there  is  found a heaviness  from his  loins  and be low, and as  if the  cords  of the  te sticle s  are  stretched, and his  flesh

is  warm.

על. יִּבְ שֶׁ ה לוֹ  פוּאָ על וּרְ בְ יךְ לִ זֶה צָרִ

This  one  needs  to eng ag e  in intercourse , and it is  a cure  for him that he  eng ag e  in intercourse .

ב עֵ לֹא רָ עַ וְ בֵ הוּא שָׂ ם וְ דָ עֹל אָ לֹא יִבְ



Not should eng ag e  in intercourse  a person while  he  is  full, and not when he is hung ry,

יו. עָ מֵ בְּ שֶׁ ן  זוֹ מָּ  ל הַ כֵּ  עַ יִּתְ שֶׁ ר  חַ לָּא אַ  אֶ

except after that is  dig ested the  food that is  in his  bowels .

ילָה. עִ ר בְּ חַ אַ לְ ילָה וּ עִ ם בְּ יו קֹדֶ בָ קָ דֹק נְ יִבְ וְ

And he  should check his  orifices  before  intercourse  and after intercourse .

ב. שָּׁ  יֻ לֹא מְ ד וְ מָּ  עֻ עֹל מְ לֹא יִבְ וְ

And not should he  eng ag e  in intercourse  standing , and not s itting ,

ץ. חָ רְ מֶּ  נֵס לַ כָּ  יִּ שֶׁ יוֹם  לֹא בְּ ץ וְ חָ רְ מֶּ  ית הַ בֵ לֹא בְּ וְ

and not in the  house  of the  bath, and not on the  day that he  enters  the  bathhouse ,

זָה. קָּ יוֹם הַ לֹא בְּ וְ

and not on the  day of bloodletting ,

ם: יהֶ חֲרֵ אַ לֹא לְ ם וְ נֵיהֶ פְ ךְ לֹא לִ רֶ דֶּ ן הַ ה מִ יאָ ךְ אוֹ בִּ רֶ דֶּ ה לַ יאָ צִ יוֹם יְ לֹא בְּ וְ

and not on the  day of departure  on a journey or arrival from the  journey, not before  them and not after them.

כָה כ לָ הֲ Halacha 20 · Healthy Conduct and the Guarantee of Freedom from Illness

ינוּ הוֹרִ שֶׁ וּ  לּ ים אֵ כִ רָ דְ מוֹ בִּ צְ יג עַ נְהִ מַּ  ל הַ כָּ

Anyone  who conducts  himse lf in these  ways  that we  have  instructed in this chapter,

יו ל יָמָ כָּ י  י חֹלִ ידֵ בָּא לִ ינוֹ  אֵ שֶׁ ב לוֹ  רֵ י עָ נִ אֲ

I g uarantee  to him that he  will not come  to the  hands of illness  all his  days ,

יָמוּת בֵּה וְ  רְ ין הַ קִ יַּזְ שֶׁ ד  עַ

until he  ag es  much and die s  of natural old age,

פֵא. רוֹ יךְ לְ ינוֹ צָרִ אֵ וְ

and he  will not need a doctor.

יו. ל יָמָ כָּ יוֹ  בֻּרְ ל  ד עַ מֵ עוֹ לֵם וְ שָׁ יֶה גּוּפוֹ  יִהְ וְ

And his  body will be  whole  and standing  upon its  health all his  days .

. יָּתוֹ  רִ לַּת בְּ  חִ תְּ ע מִ יָה גּוּפוֹ רַ ן הָ כֵּ ם  לָּא אִ  אֶ

This is guaranteed unless  his  body was  bad from the  beg inning  of his  creation, having been born with a weak constitution,



. וֹ תּ דְ לַ לַּת מוֹ  חִ תְּ ים מִ עִ רָ גוֹת הָ נְהָ מִּ ן הַ ג מִ נְהָ מִ יל בְּ גִ יָה רָ ם הָ אוֹ אִ

or if he  was  accustomed to a habit from the  bad habits  from the  beg inning  of his  birth, which damaged his health early

on,

לָם: עוֹ ת לָ צֹּרֶ  בַּ כַּת   בֶר אוֹ מַ כַּת דֶּ  בוֹא מַ תָּ ם  אוֹ אִ

or if a plag ue  of pestilence  or a plag ue  of droug ht comes to the  world, which affects everyone regardless of their personal

health practices.

כָה כא לָ הֲ Halacha 21 · Healthy Habits Apply Only to the Healthy and the Danger of Sudden Change

נוּ רְ מַ אָ שֶׁ וּ  לּ אֵ ים הָ וֹבִ טּ גוֹת הַ נְהָ מִּ ל הַ כָ וְ

And all of these  g ood habits  that we  have  said and detailed until now,

יא. בָּרִ  לָּא הַ  ן אֶ בָּהֶ נְהֹג  י לִ אוּ ין רָ אֵ

it is  not proper to behave  with them except for the  healthy person.

לֶה יו חוֹ יבָרָ אֵ ד מֵ חָ אֶ שֶׁ י  לֶה אוֹ מִ חוֹ ל הַ אֲבָ

But the  s ick person, or one  whose  one  of his  limbs is  s ick,

וֹת. בּ ים רַ נִ שָׁ ע  ג רַ נְהָ ג מִ נָּהַ  שֶׁ י  אוֹ מִ

or one  who behaved in a bad habit for many years ,

יוֹ לְ י חָ פִ כְּ גוֹת  נְהָ הַ ים וְ רִ חֵ ים אֲ כִ רָ ם דְּ הֶ ד מֵ חָ ל אֶ כָ יֵשׁ לְ

there  is  for each one  of them other ways  and conducts  according  to his  illness  and specific situation,

פוּאוֹת. רְ פֶר הָ סֵ ר בְּ אֵ בָּ  יִּתְ שֶׁ מוֹ  כְּ

just as  will be  explained in the  book of the  medicines .

י: לַּת חלִ  חִ ת תְּ סֶ י וֶ נּוּ שִׁ  וְ

And a chang e  of habit is  the  beg inning  of illness , so one must always be careful when altering his bodily routines.

כָה כב לָ הֲ Halacha 22 · The Conduct of the Healthy and Sick Where No Doctor is Available

פֵא. וֹ רוֹ ין בּ אֵ שֶׁ קוֹם  ל מָ כָּ

In any place  that there  is  not in it a doctor to guide people on their specific physical needs,

לֶה חוֹ ד הַ חָ אֶ יא וְ בָּרִ  ד הַ חָ אֶ

both the  healthy person and both the  s ick person,



ק זֶה. פֶרֶ רוּ בְּ מְ נֶּאֶ  שֶׁ וּ  לּ אֵ ים הָ כִ רָ דְּ ל הַ כָּ  זוּז מִ י לוֹ לָ אוּ ין רָ אֵ

it is  not proper for him to budg e  from all these  ways  that were  said in this  chapter,

יא: בִ ית טוֹבָה מֵ חֲרִ אַ ן לְ הֶ ד מֵ חָ ל אֶ כָּ  שֶׁ

for each one  of them bring s  to a g ood end and leads to lasting health.

כָה כג לָ הֲ Halacha 23 · Ten Essential Communal Institutions Required for a Torah Sage to Dwell in a City

וּ לּ אֵ ים הָ בָרִ ה דְּ שֲרָ בָּהּ עֲ ין  אֵ שֶׁ יר  ל עִ כָּ

Any city that does  not have  in it these  ten thing s ,

. כָהּ תוֹ דוּר בְּ אי לָ שַּׁ   כָם רַ יד חָ מִ לְ תַּ ין  אֵ

a disciple  of a Sag e  is  not permitted to dwell within it.

ן: וּ הֵ לּ אֵ וְ

And these  are  they:

פֵא. רוֹ

a doctor,

ן. מָּ  אֻ וְ

and a bloodletter,

ץ. חָ רְ מֶּ  ית הַ וּבֵ

and a bathhouse ,

א. סֵּ  כִּ  ית הַ וּבֵ

and a privy,

יָן. עְ ר וּמַ ן נָהָ גוֹ כְּ ין  יִ צוּ יִם מְ וּמַ

and available  water, such as  a river or a spring ,

ת. נֶסֶ כְּ  ית הַ וּבֵ

and a synag og ue ,

ינוֹקוֹת. ד תִּ מֵּ  לַ וּמְ

and a teacher of children,

לָר. לַבְ וְ



and a scribe ,

ה. קָ דָ אי צְ בַּ גַ וְ

and a charity collector,

ים: שִׁ  חוֹבְ ים וְ כִּ  ין מַ ית דִּ וּבֵ

and a court of law that has the authority to administer lashes  and imprison wrongdoers.

C HA P T E R  S U M M A RY

The Rambam begins by outlining the proper times and measures for eating and drinking, emphasizing that one should never

overeat and must always attend to his bodily needs immediately. He details the importance of physical exertion and sweat-

producing tasks before meals, followed by proper rest, and explains the correct posture for eating and sleeping, including the

ideal eight hours of sleep. Finally, he categorizes various foods—ranging from highly beneficial fruits like figs and grapes, to

extremely harmful foods that act like poison, to seasonal adjustments for summer and winter—urging the wise person to

overcome his desires and eat solely for the sake of maintaining a healthy body to serve Hashem.

ה שֶׂ עֲ מַ לְ W H AT  T O  T A K E  H O M E

The Rambam is teaching us a profound, life-altering chiddush here: taking care of your physical health is not a distraction

from your avodah, nor is it merely a worldly necessity. It is 'mi-darchei Hashem', an actual path of serving the Creator. When

you eat mindfully, sleep properly, and care for your body, you are not just engaging in physical maintenance; you are building

the very vessel required to hold yiras Shamayim and Torah knowledge. A sick or exhausted body simply cannot sustain the

deep mental clarity needed to know and serve Hashem.

This means we must stop viewing our physical habits as separate from our spiritual lives. The table where you eat is an altar,

and the way you treat your sleep and digestion is a direct reflection of your ratzon to serve Hashem with a clear mind. When

you restrain yourself from overeating, or when you make sure to get enough sleep so you can rise before the sun, you are

acting as a true gibor who conquers his yetzer hara for the sake of Heaven.

Today, treat one physical act of self-care as a holy avodah. Before you eat your next meal, pause, check that you are actually

hungry, and resolve to stop eating when you are three-quarters full, consciously dedicating the physical strength you gain to

the service of Hashem.
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ם י לִּ הִ תְּ  ·  T E H I L L I M

עך לֶ יטְ פִּ א ה קַ שָּׁ   מִ ים · חֲ לִּ הִ תְּ
The Five Daily Kapitlach

C HA P T E R  P R E V IE W

These are the five kapitlach of Tehillim said every single day: 32, 43, 83, 121, and 130, each set word for word with its English

meaning. They are gathered here as one section so the whole daily Tehillim can be said and downloaded together.

All introductions and contextual notes are the editor's commentary and are not part of the original text.

ק ל״ב פֶּרֶ  CHA PT E R 3 2

ה׃ אָ טָ סוּי חֲ כְּ ע  שַׁ  פֶּ שׂוּי  י נְ רֵ שְׁ  יל אַ כִּ  שְׂ ד מַ וִ דָ לְ

יָּה׃  מִ רוּחוֹ רְ ין בְּ אֵ ן וְ וֺ שֹׁב יְהוָה לוֹ עָ  ם לֹא יַחְ דָ י אָ רֵ שְׁ  אַ

יּוֹם׃ כָּל הַ י  גָתִ אֲ שַׁ  י בְּ מָ צָ לוּ עֲ בָּ י  תִּ שְׁ  חֱרַ י הֶ כִּ

לָה׃ ץ סֶ יִ בֹנֵי קַ רְ חַ י בְּ דִּ שַׁ  ךְ לְ פַּ  ךָ נֶהְ י יָדֶ לַ ד עָ בַּ  כְ לָה תִּ יְ לַ מָם וָ י יוֹ כִּ

לָה׃ י סֶ אתִ טָּ  ן חַ אתָ עֲוֺ ה נָשָׂ תָּ  אַ יהוָה וְ י לַ עַ שָׁ  י פְ לֵ ה עֲ י אוֹדֶ תִּ רְ מַ י אָ יתִ סִּ י לֹא כִ נִ ךָ וַעֲוֺ יעֲ דִ י אוֹ אתִ טָּ  חַ

יעוּ׃ יו לֹא יַגִּ לָ ים אֵ בִּ יִם רַ טֶף מַ שֵׁ  ק לְ צֹא רַ עֵת מְ יךָ לְ לֶ יד אֵ סִ כָּל חָ לֵּל   פַּ  ל זֹאת יִתְ עַ

לָה׃ י סֶ נִ בֵ סוֹבְ לֵּט תְּ  נֵּי פַ  י רָ נִ רֵ צְּ צַּר תִּ י מִ ר לִ תֶ ה סֵ תָּ  אַ

י׃ ינִ יךָ עֵ לֶ צָה עָ יעֲ ךְ אִ לֵ ךְ זוּ תֵ רֶ דֶ ךָ בְּ אוֹרְ ךָ וְ ילְ כִּ  שְׂ אַ

׃ יךָ לֶ רֹב אֵ ל קְ בַּ לוֹם  בְ יוֹ לִ דְ ן עֶ סֶ ג וָרֶ תֶ מֶ ין בְּ בִ ין הָ ד אֵ רֶ פֶ כְּ סוּס  כְּ יוּ  הְ ל תִּ אַ

נּוּ׃ בֶ ד יְסוֹבְ סֶ יהוָה חֶ בַּ חַ  טֵ וֹ בּ הַ ע וְ שָׁ  ים לָרָ אוֹבִ כְ ים מַ בִּ רַ

י לֵב׃ רֵ שְׁ  כָּל יִ ינוּ  נִ רְ הַ ים וְ יקִ דִּ ילוּ צַ גִ יהוָה וְ חוּ בַ מְ שִׂ
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י׃ נִ טֵ לְּ פַ לָה תְ וְ עַ מָה וְ רְ ישׁ מִ אִ יד מֵ סִ י לֹא חָ גּוֹ י מִ יבִ יבָה רִ רִ ים וְ לֹהִ י אֱ נִ טֵ פְ שָׁ

יֵב׃ ץ אוֹ לַחַ ךְ בְּ לֵּ  הַ תְ ר אֶ מָּה קֹדֵ  י לָ נִ תָּ  נַחְ מָה זְ י לָ זִּ  עוּ י מָ לֹהֵ  ה אֱ תָּ  י אַ כִּ

׃ יךָ נוֹתֶ כְּ  שְׁ  ל מִ אֶ ךָ וְ שְׁ  דְ ר קָ ל הַ י אֶ יאוּנִ י יְבִ מָּה יַנְחוּנִ  ךָ הֵ תְּ מִ ךָ וַאֲ לַח אוֹרְ שְׁ

י׃ לֹהָ  ים אֱ לֹהִ נּוֹר אֱ כִ ךָ בְ דְ אוֹ י וְ ילִ חַת גִּ מְ ל שִׂ ל אֵ ים אֶ לֹהִ בַּח אֱ זְ ל מִ ה אֶ אָ בוֹ אָ וְ

י׃ לֹהָ א נַי וֵ פָּ וּעֹת  שׁ וּ יְ נּ דֶ י עוֹד אוֹ כִּ ים  אלֹהִ י לֵ ילִ י הוֹחִ לָ י עָ מִ הֱ תֶּ י וּמַה  שִׁ  י נַפְ וֹחֲחִ תּ שְׁ  מַה תִּ
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ף׃ סָ אָ מוֹר לְ זְ יר מִ שִׁ

ל׃ קֹט אֵ שְׁ  ל תִּ אַ שׁ וְ חֱרַ תֶּ ל  ךְ אַ י לָ מִ ל דֳּ ים אַ לֹהִ אֱ

׃ אוּ רֹאשׁ יךָ נָשְׂ אֶ נְ שַׂ יוּן וּמְ מָ יךָ יֶהֱ יְבֶ נֵּה אוֹ  י הִ כִּ

׃ פוּנֶיךָ ל צְ צוּ עַ יָעֲ יִתְ ימוּ סוֹד וְ ךָ יַעֲרִ מְּ ל עַ עַ

ל עוֹד׃ אֵ רָ שְׂ שֵׁם יִ זָּכֵר  לֹא יִ י וְ גּוֹ ם מִ ידֵ חִ נַכְ כוּ וְ רוּ לְ מְ אָ

רֹתוּ׃ כְ ית יִ רִ יךָ בְּ לֶ ו עָ דָּ צוּ לֵב יַחְ עֲ י נוֹ כִּ

ים׃ רִ גְ הַ ב וְ אָ ים מוֹ אלִ עֵ מְ שְׁ  יִ י אֱדוֹם וְ לֵ הֳ אָ

י צוֹר׃ בֵ שְׁ ם יֹ שֶׁת עִ  לֶ פְּ לֵק  מָ ן וַעֲ וֹ מּ עַ ל וְ בָ גְּ

לָה׃ נֵי לוֹט סֶ בְ עַ לִ יוּ זְרוֹ מָּם הָ  וָה עִ לְ וּר נִ שּׁ  גַּם אַ

ן׃ וֹ ישׁ ל קִ נַחַ ין בְּ יָבִ א כְ רָ יסְ סִ כְּ יָן  דְ מִ כְּ שֵׂה לָהֶם  עֲ

ה׃ מָ דָ אֲ ן לָ דֹּמֶ יוּ  דֹּאר הָ ין  עֵ דוּ בְ מְ שְׁ  נִ

׃ מוֹ יכֵ כָּל נְסִ נָּע   מֻ לְ צַ זֶבַח וּכְ ב וּכְ אֵ זְ כִ ב וְ עֹרֵ כְּ מוֹ  יבֵ דִ מוֹ נְ יתֵ שִׁ

ים׃ לֹהִ  אוֹת אֱ ת נְ נוּ אֵ לָּ שָׁה   ירֲ רוּ נִ מְ ר אָ שֶׁ  אֲ

׃ נֵי רוּחַ פְ שׁ לִ קַ כְּ גַּל  גַּלְ מוֹ כַ יתֵ שִׁ י  לֹהַ  אֱ‍

ים׃ רִ ט הָ לַהֵ בָה תְּ לֶהָ ר וּכְ ר יָעַ עַ בְ שׁ תִּ אֵ כְּ

לֵם׃ הֲ בַ ךָ תְ סוּפָתְ ךָ וּבְ עֲרֶ סַ פֵם בְּ דְּ רְ ן תִּ כֵּ

ךָ יְהוָה׃ מְ שִׁ וּ  שׁ יבַקְ ן וִ לוֹ נֵיהֶם קָ לֵּא פְ  מַ

דוּ׃ יֹאבֵ רוּ וְ פְּ  יַחְ ד וְ י עַ דֵ לוּ עֲ הֲ בָּ יִ וּ וְ יֵבֹשׁ

ץ׃ רֶ אָ כָּל הָ ל  ן עַ יוֹ לְ ךָ עֶ דֶּ בַ ךָ יְהוָה לְ מְ שִׁ ה  תָּ  י אַ כִּ עוּ  יֵדְ וְ

ק קכ״א פֶּרֶ  CHA PT E R 1 2 1

י׃ זְרִ ן יָבֹא עֶ יִ אַ ים מֵ רִ הָ ל הֶ ינַי אֶ א עֵ שָּׂ  לוֹת אֶ עֲ מַּ  יר לַ שִׁ

ץ׃ רֶ אָ יִם וָ מַ שָׁ ם יְהוָה עֹשֵׂה  עִ י מֵ זְרִ עֶ

׃ ךָ רֶ שֹׁמְ ל יָנוּם  ךָ אַ לֶ גְ וֹט רַ מּ ן לַ תֵּ ל יִ אַ

ל׃ אֵ רָ שְׂ ר יִ מֵ וֹ ן שׁ שָׁ י לֹא יִ נֵּה לֹא יָנוּם וְ  הִ

׃ ינֶךָ מִ ל יַד יְ ךָ עַ לְּ ךָ יְהוָה צִ רֶ שֹׁמְ יְהוָה 



לָה׃ יְ לָּ  בַּ חַ  יָרֵ כָּה וְ  כֶּ שׁ לֹא יַ מֶ שֶּׁ   מָם הַ יוֹ

׃ ךָ שֶׁ  ת נַפְ מֹר אֶ שְׁ  ע יִ כָּל רָ  ךָ מִ רְ מָ שְׁ  יְהוָה יִ

לָם׃ ד עוֹ עַ ה וְ תָּ  עַ ךָ מֵ אֶ ךָ וּבוֹ אתְ ר צֵ מָ שְׁ  יְהוָה יִ
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יךָ יְהוָה׃ אתִ רָ ים קְ קִּ מַ עֲ מַּ  לוֹת מִ עֲ מַּ  יר הַ שִׁ

נוּנָי׃ חֲ תַּ קוֹל  בוֹת לְ שֻּׁ   נֶיךָ קַ זְ יֶינָה אָ הְ י תִּ לִ קוֹ עָה בְ מְ שִׁ דֹנָי  אֲ

מֹד׃ י יַעֲ דֹנָי מִ ר יָהּ אֲ מָ שְׁ  נוֹת תִּ ם עֲוֺ אִ

א׃ וָּרֵ ן תִּ עַ מַ ה לְ יחָ לִ סְּ ךָ הַ מְּ י עִ כִּ

י׃ תִּ לְ רוֹ הוֹחָ בָ דְ לִ י וְ שִׁ  ה נַפְ תָ וְּ י יְהוָה קִ יתִ וִּ קִ

ר׃ בֹּקֶ ים לַ רִ שֹׁמְ ר  בֹּקֶ ים לַ רִ שֹּׁמְ   אדֹנָי מִ י לַ שִׁ  נַפְ

דוּת׃ וֹ פְ מּ בֵּה עִ  רְ הַ ד וְ סֶ חֶ ם יְהוָה הַ י עִ כִּ ל יְהוָה  ל אֶ אֵ רָ שְׂ ל יִ יַחֵ

יו׃ נֹתָ כֹּל עֲוֺ  ל מִ אֵ רָ שְׂ ת יִ ה אֶ דֶּ הוּא יִפְ וְ

ה שֶׂ עֲ מַ לְ W H AT  T O  T A K E  H O M E

When you feel weighed down by your mistakes, do not keep silent or try to hide them. Open your heart to Hashem in honest

confession, and then immediately shift your focus to absolute trust in His forgiveness and constant protection, knowing that

He never slumbers and is always guarding your steps.

Today, the moment you feel a heavy heart or a sense of spiritual distance, stop what you are doing, speak to Hashem in your

own words to acknowledge your mistake, and then say out loud: 'My help is from Hashem, who forgives and guards my soul.'
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