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 בגרות סוג הבחינה: מדינת ישראל

 2025, הפ"תש קיץ מועד הבחינה: משרד החינוך

 75274 מספר השאלון: 
 
 
 
 
 
 
 
 

 עברית: הבנה, הבעה ולשון

 ב-ברמות א לעולים חדשים

 לבתי ספר עצמאיים

 
 

 הוראות 
 

 שעותשלוש :   משך הבחינה א.
 

 פרקים. שלושה:   בשאלון זה ההערכהמבנה השאלון ומפתח  ב.

 נקודות 50 —            הבנה והבעה — פרק ראשון 

 נקודות 20 — תחביר ומילות יחס — פרק שני 

 נקודות 30 —   שם המספר ומערכת הצורות — שלישיפרק  

 נקודות 100  — סך הכול          
 
עברי או -עברי, עברי-לועזי, לועזי-מילון עברי :(ברמה ב בלבדלעולים חדשים )חומר עזר מותר בשימוש  ג.

 מילונית.

 הוראות מיוחדות:  ד.

 יש לענות על כל השאלות בגוף השאלון, לפי ההוראות.( 1)

 יש להקפיד על כתב ברור, פיסוק הגיוני ושמירה על כללי הדקדוק. (2)

השאלות בשאלון זה מנוסחות בלשון רבים, אף על פי כן על כל תלמידה וכל תלמיד להשיב עליהן 

 באופן אישי.

 

 בהצלחה!

 /לדףמעבר המשך /
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 השאלות

 
 (נקודות 50) והבעההבנה  -פרק א 

 שלפניכם. 8-1שבנספח המצורף, וענו על כל השאלות  ב-אקראו את המאמרים 

 הקפידו על כתב ברור, על כתיב נכון, על כללי הדקדוק ועל פיסוק הגיוני.

 נקודות( 30) הבנת הנקרא

  .אעל פי מאמר , 1-4ענו על השאלות 

 על פי פסקה א, השלימו בלשונכם את המשפטים בסעיפים א, ב:  .1

 _____________________________.____  היא מצוות השמירה על הבריאות ה שלמטרה .א

  את חשיבות המצווה:  מנמקמשפט ה העתיקום בפסקה ב' "מדברי הרמב .ב

__________________________________________________________________ 

 ם בפסקה ב':"הרמב מסקנתעל פי  "לא תעשה"ו "עשה"כתבו בלשונכם  .ג

 ____________________________________________________________ "עשה"

 ________________________________________________________ "לא תעשה"

 נקודות( 5)

 

 , המייצגים כללים לשמירה על הבריאות. 'ת'ו'א'י'ר'בתיבות הבפסקה ג מופיעים ראשי  .2

העיקרית  תרומתווציינו את  המתאים את הכלל בלשונכםלצד כל אחד מראשי התיבות שלפניכם כתבו 

                                                                   לבריאות.

 _____________________________________________ _______ הכלל: –ב' ר' 

 _______________________________________________ - לבריאות תרומתו

 ____________________________________________________ הכלל: -י' א' 

 _______________________________________________ - לבריאות תרומתו

 ____________________________________________________ :הכלל -ו' ת' 

 _______________________________________________ - לבריאות תרומתו

נקודות( 3)    
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 .טענת נגדבפסקה ו מופיעה  .3

 נקודות( 2)  לה.הנימוק ואת  טענת הנגדכתבו את  .א

 _______________________: ______________________________טענת הנגד

 _________________________לטענת הנגד: _____________________ הנימוק

 (נקודה אחת )      בנוגע לטענה זו.של הרמב"ם  עמדתואת  מפסקה ו משפט המבטאהעתיקו  .ב

______________________________________________________________ 

 (נקודה אחת)      ם לעמדתו זו. "של הרמב הנימוקכתבו את  .ג

________________________________________________________ 

 

 

 

           ל"...ואינו מתעמ יושב לבטחוכל מי שהוא " המשפט:  בפסקה ז מופיע .4

   (נקודה אחת)    תשובה הנכונה(:את ה הקיפו) במשפט זה? הצירוף המודגשמה מציין  .א

 שלוות נפש (1)

 דאגהחוסר  (2)

 חוסר פעילות (3)

 ביטחון כלכלי (4)

 (שתי נקודות)  . "יושב לבטח"ם, מה עשוי להיות מצב בריאותו של ה"ציינו לפי הרמב .ב

.____________________________________________________ 
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 . על פי מאמר ב 5-7ענו על שאלות 

 ד הכותב משווה בין גוף האדם לבין מכונית. -בפסקות א .5

 נקודות( 3. ) שלפניכם השוואהאת הפרטים החסרים בהשלימו  .א

 האדם המכונית

 הכרת מבנה המנוע ותפעולו חיונית

 למניעת תאונות.

 

 הבריאות נתונה לאחריותו של הרופא. 

  לאחר תאונה אפשרי שימוש בחלקי חילוף 

 

 (נקודה אחת)   . נסחו את טענת הנגד.טענת נגדאחד הסעיפים בהשוואה זו מבטא  .ב

______________________________________________________________ 

   המוכיח את קביעתכם.                                                                                                   משפט אחדד -מפסקות א העתיקוהאם הכותב מסכים עם טענת נגד זו?  .ג

_____________________________________________________________ 

 (שתי נקודות)

 

 . )פסקה ה( דרכי הריפוי" ומגוונות הן ות"רב .6

 ודות(נק 3 )   ב. מאמרלפי ציינו את ההבדל בין שתי השיטות בדרך הריפוי של המחלות 

 ___________________________________ -הרפואה ה_____________  -שיטה א 

 ___________________________________ -הרפואה ה_____________  -שיטה ב 

 

 ודות(נק 2 )   יב.-ענו על פי פסקות ט .7

 .כותב המאמר נוטה להעדיף את גישת הריפוי הטבעי

    .לכך שזוהי עמדתו שתי הוכחותהביאו מדבריו 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 
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 .שני המאמריםעל פי  8ענו על שאלה 

 , שני הרגלים באורח החיים של האדם עשויים למנוע מחלות ולסייע בריפוין.מאמר בעל פי  .8

 ודות(נק 2 )  :שני ההרגליםאת  ונציי .א

_______________________ 

_______________________ 

 (נקודה אחת)  .בשם הרמב"ם מאמר אכותב  מביאש הרגל נוסף נוציי .ב

___________________________ 

                                                                                           ב.שציינתם בסעיף  ההרגל הנוסףשהתשובה עליה עשויה לרמוז על  שאלהמצאו במאמר ב )פסקה ח(  .ג

______________________________________________________________________ 

 (נקודה אחת) 
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 נקודות( 20) סיכום ממזג 

 .9ענו על שאלה 

 הבריאות.על פי שני המאמרים כתבו סיכום )סקירה( בנושא  .9

 .לסייע לעצמו להירפא ממחלותוכדי  לשמור על הבריאותמה צריך האדם לעשות כדי בסיכום כתבו 

 הקפידו על דרכי מסירה מקובלות ועל אזכור מקורות המידע בתוך הסיכום ובסופו )ביבליוגרפיה(.

 מילים. 150כתבו בהיקף של כ־

 לכתיבת טיוטה(.  10)תוכלו להשתמש בעמוד  9-8בעמודים את הסיכום כתבו 

 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________
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_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
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 טיוטה

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
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 (נקודות 20) היחסתחביר ומילות  -פרק ב 

 .נקודות( 5 )לכל שאלה 14- 10שאלות ה מן ארבעענו על בפרק זה 

 משפט מודגש.לפניכם  .10

 , על הבריאות נכונה ופעילות גופניתההשפעה החיובית של תזונה בשל 

     נפתחות סדנאות רבות ללימוד תחומים אלו.

 מבין ארבעת המשפטים שלפניכם, הקיפו את המשפט שמשמעותו דומה למשמעות המשפט המודגש. 

  נפתחות סדנאות רבות על הבריאות נכונה ופעילות גופניתההשפעה החיובית של תזונה למרות ,

   ללימוד תחומים אלו.

  נפתחות סדנאות רבות ללימוד , לכן על הבריאותמשפיעות לטובה תזונה נכונה ופעילות גופנית

 תחומים אלו.   

  ללימוד על תזונה נכונה ופעילות גופנית, הן משפיעות לטובה על סדנאות רבות מכיוון שנפתחות

 .הבריאות

  אף על פי שנפתחות סדנאות רבות ללימוד על תזונה נכונה ועל פעילות גופנית,  השפעתן על הבריאות

 היא חיובית.

 

 לצירוף שלפניכם בכל מקום שאפשר להוסיפה. היידועה"א הוסיפו את   א.  .11

 ___________________________   אורח חיים בריא                   

 הפכו לצורת רבים כל אחד מן הצירופים שלפניכם.     

       שולחן ערוך___________________________  

         גפן ירוקה___________________________  
 

 את השיבושים ותקנו כל אחד מהם. העתיקושיבושים.  שלושהלפניכם קטע ובו  ב.

 

 ________________(  ___________________               התיקון 1שיבוש )

 (  ___________________               התיקון ________________2שיבוש )

 (  ___________________               התיקון ________________3שיבוש )

 

 

  פירות יבשות. לעומתתאנים טריות מכילות סוכר ברמה מופחתת 

 כשרוצים לאכול מן תאנים המיובשות צריך לבדוק אם לא נמצאים שם תולעים.  
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 א. לפניכם שני משפטים מודגשים. חברו אותם למשפט אחד שבו הקשר הלוגי הוא תנאי.    .12

  לאדם מחלות.הרמב"ם מבטיח שלא יהיו 

 האדם יקיים את הוראות הבריאות במדויק. 

___________________________________________________________ 

 ."ש"לפניכם שני משפטים מודגשים. חברו אותם למשפט אחד בעזרת מילת השעבוד  ב.

 שומן מסוימותחומצות לקבל מהמזון  הגוף צריך . 

  בעצמואותן הגוף לא יודע לייצר. 

________________________________________________________ 

 

 

 

 בקטע שלפניכם השלימו את המילים המתאימות מתוך רשימת המילים.  .13

 

רשימת 

 לאחר  , כאשר  כדי ש,   לכן,   למרות,   כדי,   מפני ש,    המילים:

  

 

לפני שנים התגלה כי חיידקים גורמים למחלות מסוימות. מאז, ____________ החום 

, הרופא רושם אנטיביוטיקה, _____________ לחסל את ומזַהים שיש חיידקים עולה

עוזרת, _____________ החיידקים. לאחר כמה פעמים האנטיביוטיקה לא 

בשיטת הריפוי הטבעי המרפאים  _____________, בפניה החיידקים כבר עמידים

 ממליצים להימנע מאנטיביוטיקה. 

 _____________ מתקפת החיידקים.  לחזק את הגוףשינוי אורח החיים אמור 
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 א. השלימו את המשפטים שלפניכם באמצעות מילות היחס שבסוגריים. בכל משפט כתבו    .14

 את מילת היחס בנטייה המתאימה.

  תירצי_____________ כי לא  )בלעדי(את מסיבת יום ההולדת של אחי חגגו במשפחה 

 .המתוק ולטעום מן הכיבודלהתפתות 

 אפשר  _____________ (באמצעות) ש ותאנטיביוטיקה תוקפת חיידקים, ולעומתה יש שיט

 לחסן את הגוף נגד השפעתם של החיידקים.

 עשירה בפירות ובירקות, בקטניות ובזרעונים,תזונה לשרגיל  אדם  

 . בדרך כלל בקלות_____________  )אצל(מחלות החורף עוברות 

  זמן ממושך עלול לשלם באיכות החיים שלו, גם  (מן)יש מחלות שמי שסובל _____________

 אם הוא מאוזן על ידי תרופות.

 השלימו את המשפטים שלפניכם באמצעות מילות היחס המתאימות מתוך רשימת המילים. .ב

  חשיבה חיובית מחזקת את הבריאות.שמשולבת פעילות גופנית  _____________ 

  כשמבחינים ______________ תסמיני מחלה, כדאי להעדיף שימוש במזון בריא ובתוספי

 .תזונה מתאימים

  יומית-םיובמערכת הבריאות ממליצים _____________ פעילות גופנית. 

 

 עִם  נגד,   ב,   על,   ל,   רשימת מילות היחס: 
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 (נקודות 30) שם המספר ומערכת הצורות -פרק ג 

 

 שני חלקים.בפרק זה 

 (נקודות 6)   15שאלה  - שאלת חובה :I חלק

 (נקודות 24)    20- 16שאלות  - שאלות בחירה :II חלק

 

 

 (נקודות 6) שאלת חובה: שם המספר : Iחלק 

 

 .15ענו על שאלה 

שלפניכם כתבו במילים את המספרים המודגשים, והקיפו את הצורה הנכונה של שם  (4)-( 1במשפטים )    .15

 המספר.

יזם ארגון הבריאות העולמי את יום __________________________________ 1949 שנה לאחר (1)

  .באפריל שביעי / שבעהוקבע אותו ל ,העולמי בריאותה

מוֹנֶהלפני קרוב ל (2) מוֹנָה / שְׁ ארגון מאז הקמת  ____________ עשורים 6-למעלה מ שנים, לאחר שְׁ

 .בולים להנצחת יום הבריאות העולמי הנפיק הארגון י,הבריאות העולמ

_____________  2 הם בסיכון לחלות בשפעת פי ,מפני שפעת יש המעריכים כי חולים שלא חוסנו (3)

 מחולים שחוסנו.

שלוש /  אתה כהלכ, כדאי להשתדל לקיים לא רק ביום הבריאות –בבריאות טובה  לחיותאם רוצים  (4)

  הכללים של הרמב"ם.שלושת / שלושה 

 

  

https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%91%D7%A8%D7%99%D7%90%D7%95%D7%AA
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%91%D7%A8%D7%99%D7%90%D7%95%D7%AA
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 (נקודות 24)     הפועל והשם - שאלות בחירה : IIחלק 

 .(נקודות 6 -לכל שאלה )   20 -16מן השאלות  ארבעבחלק זה ענו על 

 מחולק לשישה זוגות משפטים.הלפניכם קטע קצר   .16

 . שם - (2, ובמשפט )פועל - (1שבסוגריים: במשפט ) שם הפועלבכל זוג כתבו על פי  

 את החולה. (לבדוק) בדקהרופא  (1) דוגמה: 

 הוקלדו במחשב. (לבדוק) בדיקהתוצאות ה (2)

 ( לחולה לערוך בדיקת דם. להורותהרופא _____________ )  (1) .א

 ( זו.להורות_____________ )פירוט של  (  במכתב ההפניה למעבדה נכתב2)

 .( אצל החולהלהתפרץ)_____________  זיהומית התברר שמחלה  (1) .ב

 .( של הזיהוםלהתפרץחיידק שחדר דרך פצע ברגל גרם ל ______________ )(  2)

 .( אנטיביוטיקהלרשוםמחלה זיהומית רופאים _____________ )טיפול בל  (1) .ג

 של ( לרשום) התרופה בהתאם ל _____________ את בבית המרקחת מספקים ( 2)

 .הרופא        

 .( טיפול זהלשנותהפעם הרופא _____________ )  (1) .ד

 לכן החליט על  ,החיידקים עמידים לאנטיביוטיקהאצל חולה זה (  הוא חשש ש2)

 .של תוכנית הטיפול (לשנות)  _____________

 חיידקים. ( לחסל) ______________  שהוא הציע לחולה להשתמש במיצוי של צמחי מרפא   (1) .ה

 לניקוי גופו.  נתן לו הוראות( החיידקים הוא לחסל_____________ )נוסף על (  2)

 ( ממאכלים העלולים להזיק לו.להימנעהחולה גם ______________ ) ,הרופא תלפי הוראו  (1) .ו

בעיות  רפואיות לרפא גם חולה ל סייעה( ממאכלים מזיקים להימנעה______________ )  (2)

 אחרות שהציקו לו לפני כן.
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 מחולק לשישה משפטים.הלפניכם קטע קצר    .17

 מתאים למשפט לפי השם שבסוגריים. ה שם הפועלכתבו בכל מקום ריק את  

 את החולה. (בדיקה) לבדוקדוגמה: הרופא התכוון 

 .איתנו( ידידות__________ ) , אלאלנו באו להזיקשלא דקים יקיימים מיני חי

בהעברת ההמוגלובין אל פינת הספיגה  אותנו (שירות) נוצר כדי __________ , למשל,(E-coly) הקולי דקיחי

 .םיישלו במע

לפגוע בחיידקים עשוי הדבר כי , מזון מזיק או רב מדי אכילתמ(, זהירות__________ ) צריכים אנו

 . הידידותיים

 . בריאחיים  לאורח( יבהשִ ) __________היא  המעוות יקוןלתהדרך 

 דק.יבפני החי לעמוד שובשיוכל  כדי, ן הטבעי שלוחיסוהלגופנו את  (החזרה) _________ נוכל בדרך זו

 ידקים.ימחלות הקשורות בח (ריפוי) ים __________בה נוהגהטבעית אשר זוהי השיטה 

 

 

 בסוגריים.ש שם הפועלהמתאים לפי  הפועלריק את כתבו בכל מקום  ,א. בקטע שלפניכם  .18

את נושא התזונה  (לכלול___________ )בשנים האחרונות תוכנית הלימודים במערכת החינוך 

 והבריאות, בתיאום עם משרד הבריאות. 

את ( ללמדבריאות. היא ____________ ) על מושגים (להקנות) ___________עוד בגיל הגן הגננת 

 מזונות מחזקים את הגוף.אילו דים היל

  המתאים לפי השם שבסוגריים.  שם הפועלב. בקטע שלפניכם כתבו בכל מקום ריק את 

 את החולה. (בדיקה) לבדוקדוגמה: הרופא התכוון      

 :שוחרי הבריאות טוענים כי משרד הבריאות צריך לקדם כמה חוקים כדי לשמור על בריאות הציבור

 .מזונות המכילים צבעי מאכל מלאכותייםייצור של  (איסור)___________  •

 .וןזבמוצרי מ סוכר בכמות מופרזתשימוש ב (הגבלה)___________  •

 .שימוש בחומרי שימור וחומרי טעם וריח מזיקים (מניעה)___________  •
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 א. לפניכם שני משפטים, ובהם שלושה שמות מודגשים. .19

 של המוצר.האריזה מראה על ריחו ועל , מוטע שם דגש בעיקר עלמזון  יצרן

 שלו. מסעדהתפריט שיהיה מקובל על הלקוחות ב מנסה להרכיב חובבן טבח

 מבין השמות המודגשים הקיפו את השם שדרך התצורה שלו היא בסיס וצורן סופי. (1)

 ___________ , כתבו את משמעות הצורן הסופי:__________ כתבו את הבסיס:

  וכתבו מהי משמעות המשקל שלו. בחרו בשם מודגש שלא הקפתם, (2)

 ___________ משמעות המשקל:  ___________ השם:

 

 שלושה שמות מודגשים. וב. לפניכם משפט, וב

ת לקשור בנטיראשון ה)אלצהיימר(. הטיפ  שיטיוןטיפים נגד מחלת הפורסמו  לענייני רפואה ירחוןב

 ., המסייע לפעילות המוח3אומגה 

 שלו היא שורש ומשקל. הקיפו את השם שדרך התצורה (1)

 בחרו בשם מודגש שלא הקפתם, וכתבו מהי משמעות הצורן הסופי שלו. (2)

 ___________________ משמעות הצורן הסופי: _________________ השם:
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 לפניכם קטע קצר ובו שמות מודגשים.  .20

זו לומדים המוקם במסגרת  מטבח". בבריא-אפשריהחינוך מטמיע ביישובים רבים תוכנית " משרד

מוזג אותו לכוס , פירותכל ילד מכין שייק למשל, . תחסכוניו הבריא, נתמגוו ארוחהתלמידים להכין 

 ת.צבעוני צלוחיתעל  את הכוסומניח , משפךבעזרת 

 א. בטבלה שלפניכם מיינו את השמות המודגשים לשתי קבוצות על פי דרך התצורה.

 בסיס וצורן סופי שורש ומשקל

  

  

  

 משמעותוכתבו את  שורש ומשקלשלו היא דרך התצורה מבין השמות המודגשים, בחרו בשם ש  . Iב. 

 המשקל.

  _____________________ משמעות המשקל: ____________________ השם:

II .בסיס וצורן סופישלו היא דרך התצורה בחרו בשם אחד ש האחרים, מבין השמות המודגשים 

 הצורן הסופי. משמעותוכתבו את 

 _____________________ משמעות הצורן הסופי: ____________________ השם:

 

 

 בהצלחה!
 

 זכות היוצרים שמורה למדינת ישראל
 אין להעתיק או לפרסם אלא ברשות משרד החינוך

 

 בהמשך דפי טיוטה//
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 : מאמריםנספח

 לשאלון עברית: הבנה, הבעה ולשון

 ב(-לעולים חדשים )ברמות א

 2025תשפ"ה,  קיץ, 75284
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 מאמר א

 שישפרו פלאים את איכות החיים שלכם הכירו את שלושת החוקים

 24.05.21 סיון התשפ"אב, הידברות, בריאות ותזונה. י"ג נ' ,גריןמעובד על פי 

וָה, כי בגוף בריא יוכל להאריך ימים ולעבוד כל מעשה שאדם עושה על מנת לשמור על בריאותו הוא מִצ   .א

 את ה' ביתר כוח. 

שהרי אי אפשר מדרכי ה' הוא,  - יות הגוף בריא ושלםזאת: "הואיל וה מפרטהרמב"ם, גדול הרופאים,  .ב

את הגוף,  םצריך אדם להרחיק עצמו מדברים המאבדי - שיבין או ידע דבר מידיעת הבורא והוא חולה

 המחלימים" )"הלכות דעות" ד', א'(.וולהנהיג עצמו בדברים המבריאים 

המשפרים  כלליםמצביעים על שלושה  . ראשי תיבות אלההרמב"ם מציע ראשי תיבות למילה 'בריאות' .ג

נועתו. ת ירבהו וכלוא אזןי וגזו,ר טלבפלאים את איכות החיים של האדם ושומרים על בריאותו: 

מצב רוח ופעילות גופנית  ,כלומר, לשם הבריאות יש להקפיד על שלושת הכללים הללו: אכילה מאוזנת

 מרומם.

יח לדחות מעצמו מחשבות שליליות ולצמצם את רמת אכן אדם המצל -וגזו ר טלב -לכלל הראשון  בנוגע .ד

מפחית בכך את הסיכון לפתח מחלות בכלל ובעיות לב  -חיובית היא הלחץ והמתח שלו, וגישתו לחיים 

בפרט. ממצאי מחקרים בימינו מצביעים על כך שרגשות חיוביים גורמים לאריכות ימים ולבריאות 

 טובה יותר. 

 ) "שומר פיו ולשונו שומר מצרות נפשו" )משלי כא, כג וכלו. שלמה המלך אומר:א אזןי -הכלל השני  .ה

הרמב"ם מסביר זאת בנוגע לתזונה: "שומר פיו מלאכול מאכל רע, או מלשבוע...". לשיטתו, רוב 

 המחלות באות על האדם מפני מאכלים רעים ומפני שהוא אוכל אכילה גסה. 

וסיף לאדם יסודות מזון, ויטמינים ומינרלים, וכך הוא יתחזק יש הסוברים כי אכילה בכמויות גדולות ת .ו

אולם הרמב"ם אינו מסכים עם חשיבה זו. יתרה מזו. הוא מדגיש כי ריבוי אכילה מזיק אף יותר  ;יותר

מטעימה קלה של מאכלים לא בריאים )על פי הלכות דעות ד, כ(. גם בצוואתו לבנו, הוא מזהיר: "...אל 

המאכל והמשתה יגדיל הגוף וירבה השכל, כשק המתמלא ... כי הוא ההיפך, ...אם  תאמינו שרוב ]ריבוי[

אכל יותר מדי, שכלו יתבזה וכיסו יתרוקן, והיא סיבת רוב החולאים". גם על הסדר באכילה הוא כותב: 

 "אל תאכלו בדרכים, ואל תאכלו כעכברים, כי אם לשעות הקבועות בבתיכם" )שם(.

 מיטביועתו. בעניין זה כותב הרמב"ם כי פעילות גופנית חשובה ביותר לעיכול נת ירבהו -הכלל השלישי  .ז

. הרמב"ם מוסיף עוד: "וכל מי שהוא וכוחו יתחזק ,האדם יחיה ללא מחלות – במצב זהשל המאכל. 

אפילו אכל מאכלות טובים " – ומסיבה זו העיכול שלו אינו פועל בקלות, "יושב לבטח ואינו מתעמל

 )הלכות דעות ד, כ(. י הרפואה, כל ימיו יהיו מכאובים וכוחו תשש"ושמר עצמו על פ

מחקרים חדשים מוכיחים כי התעמלות יכולה להאריך ולשפר את איכות החיים. פעילות גופנית, גם אכן  .ח

גם מתונה, מעכבת את ההזדקנות הביולוגית, מקטינה את התחלואה ומשפרת את רמת התפקוד הכללי 

ייגע שולחן ערוך' נכתב כי "כלל גדול בדרכי הרפואה, שקודם האכילה של המתאמן. גם ב'קיצור 

 בהליכה או בעבודה עד שיתחמם גופו, ואחר כך יאכל" )ל"ב, ו(. ]יתאמץ[

שמירה על שלושת כללי הזהב של הרמב"ם תסייע אפוא להגברת הבריאות, שהיא כלי מחזיק ברכה,  .ט

 כוח.ו מתוך בריאותותאפשר לעבוד את ה' 
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 מאמר ב

 רך לשמירה על הבריאותהד

 (. מבוא לספר "הדרך לבריאות ולאריכות ימים". תל אביב: הוצאת בוסתן.1975מעובד על פי גורן, מ' )

וע את מבנה המנ היטבכל בעל מכונית לדעת  החוק מחייב, רבות דרכים תאונותיש  שבהןבמדינות  .א

סכנה  מונע, ובכך במצב תקיןשכן רק נהג בעל הבנה טכנית מספיקה יודע להחזיק את מכוניתו  ותפעולו,

 ציבור.מה

על גוף האדם.  -"מנוע" המפעיל את המסובכת שבכל ה"מכונות" בעולם ל בנוגע כך אמור להיות גם .ב

מסוגל  אשהו, מה ושום רופא אין בידו לעשות למענהאדם להכיר את גופו ולדאוג לבריאותו בעצמו. 

אין  -תועלת  שאין בהםרבים  עוסקים בנושאיםאך בעוד אנשים בכל רחבי העולם  .עצמולעשות לטובת 

 .האישית שלהם" המכונ"כיצד לטפל ב כללהם לומדים 

מגיעה  מכוניתם, שגופם, בדומה למכונאי בריאותרוב האנשים סבורים, כי תפקידו של הרופא לפקח על  .ג

 .אליו לטיפול תקופתי

 המכונית. אם שאינו נשמר לנפשו חמוּר מזה העלול לקרות למכונית הצער, הנזק הצפוי לאדם למרבה .ד

ף לגואך  ;יכול לרכוש לו מכונית אחרת ולכל היותר אדם ,התקלקלה, אפשר למצוא לה חלקי חילוף

הדבר כרוך בסבל רב ובסיכונים מיותרים, ואין מי  – יימצאו, וגם אם קשה למצוא חלקי חילוף האדם

 מי שלומד לטפל נכון בגופו מונע מעצמו את המחלות ואת הסבל הכרוך בהן.. שמעונין להגיע לכך

דרכי הריפוי.  ומגוונות הן ותרבכשכבר התערער מצב הבריאות, צריך החולה לטהר את גופו מן החולי.  .ה

קיימות אך  ;בבתי־ספר לרפואה בכל רחבי העולם תהנלמד יתהקונבנציונלהרפואה  הידועה ביותר היא

 .אחרות המומלצות על־ידי הרפואה הטבעיתשיטות ריפוי גם 

במהלך השנים כל אחת מהן אימצה לעצמה כמה שיטות אלו יש הרבה מן המשותף. ריפוי  דרכילשתי  .ו

הרפואה  לביןבעי אף על פי כן קיימים הבדלים ניכרים בין הריפוי הטטיפול מן הגישה האחרת. 

 .הקונבנציונלית

מסתמן תמיד קו . ברפואה הקונבנציונלית אל המחלות וריפוין םגישתההבדל המהותי ביותר הוא ב .ז

חסר ויטמין או מינרל או אם יש לסלקו.  -ק או בכל מקום אחר רוֹדק בדם או בָ יחי אם התגלה :"מכני"

צינתור ולהחדיר טבעת לשמירה על מעבר יש לבצע  –עורקנסתם אם יש למלא את החסר.  -הורמון 

 הדם. וכן הלאה.

מתייחסים לריפוי האדם באופן הוליסטי ]כוללני[, לא רק לתיקון הליקוי.  ריפוי הטבעילעומת זאת ב .ח

מדוע חסרים יסודות אלה מבררים ל ואלא קודם כ מה חסר לפי בדיקות הדם,אין מסתפקים בשאלה 

מה הוא חוֹוֶה בחייו הרגשיים, חי, הוא עתה, כיצד  ך דווקאלוקה בכדווקא בגופו של אדם זה, מדוע הוא 

 העלול להביאו למחלה. או חסר בהם מיותרומה , ומשקאותיומה הם מזונותיו מה מידת הפעילות שלו, 

שיחזיר לגוף את היסודות החסרים בו  מאוזן,חיים  הדרך לתיקון המעוות היא לשוב לאורחבגישה זו  .ט

את  ףחזיר לגולה -בכך  ;פעילות גופנית מספקת על ידי, הן שלהם מזונות ובכמויותדיוק ב על ידיהן  –

חיידק הגוף ימנע מהנפש והמצב בריאות תקין של  ידק. יתכונת חיסונו, על מנת ששוב יוכל לעמוד בפני ח

 , ודבר זה חשוב לא פחות מן המלחמה הישירה בחיידק.להיות מסוכן

ויתור על מנעמי התזונה המערבית, ויתור על נוחות ועל פיתויים העלולים גישה זו דורשת שינוי הכולל  .י

 ושינוי הרגלי אכילה ותנועה.  לחבל בבריאות
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לעזור להם על־ידי תרופות כימיות  ומנסים ,זה "רבןוק"ם לקוחותיהרוב הרופאים רוצים "לחסוך" מ .יא

הרופא הטבעוני נוהג ממש  םלעומת בלי לדרוש מהם שינויים משמעותיים בהרגלים., ותטיביוטינאו א

את  החלישל לולמשוך ידו מכל דבר העלמן החולה  ידרושהוא  ,יםאפשרהתנאים מכאשר ההפך מכך. 

 .ויכוון אותו לפעילות גופנית ולמזונות שיעצימו את בריאותו גופושל כוח ההתנגדות 

ן. למשל, תרופות באשר לתרופות כימיות שונות, הרי גם הרפואה השלטת מודה בתופעות הלוואי שלה .יב

אנטיביוטיות: הגוף נחלש מהן; הן פוגעות בחיידקים הידידותיים החשובים לאדם, ובמקביל החיידקים 

הפוגעניים מפתחים עמידות נגדן, וכך מגיעים למצבים שבהם אין עוד "נשק" חלופי נגד חיידקים 

ואת יתרונותיו דווקא  חיזוק מערכת החיסון מוכיח את יעילותו –ובמחלות נוספות  –עמידים. כאן 

 בשיטה הטבעית.

תֶ התורה מצווה " .יג מַר  נִש  אֹד םו  שֹתֵיכֶם" )דברים ד, טו(.  מ  נַפ  אחראי לבריאותו להיות וצריך יכול אדם כל ל 

תסייע לו בשמירה על ה"מנוע" בטהרתו הגוף החזקת על ידי שמירה על אורח חיים בריא. הכרת דרכים ל

 טובה שתיטיב הן לו, הן לסביבתו.תפקוד  ך ישיג יכולתשלו ובמניעת סכנות מגופו. כ


