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Rambam And Medicine

A good, sound body,   which does not 
distrurb the equilibrium in man, is a divine 

gift…
But it is not impossible to conquer a bad 

constitution by training…
The well-being of the soul can be obtained 

onlyafter that of the body has been 
secured...

Maimonides (1135-1204 CE),Guide for the Perplexed, 
1190 (3:8; 3:27)

… because it is a religious duty, that is to say, a physician is obligated by law to heal the sick of 
Israel. This is included in what [the Sages] said in explanation of the verse, “And you shall restore it 
to him” (Deut. 22:2) – to include his body, that if he saw him lost and he can save him, he must save 
him with his body or with his money or with his knowledge…

Maimonides M. Commentary on the Mishnah, Nedarim
4:4.

… On the basis of this reasoning, the art of medicine is given a very large role with respect to the 
virtues, the knowledge of God, and attaining true happiness. To study it diligently is among the 
greatest acts of worship. It is, then, not like weaving and carpentry, for it enables us to perform our
actions so that they become human actions, leading to the virtues and the truths…

Maimonides M. Commentary on the Mishnah, introduction
to Avot “Shemoneh Perakim”. Chapter5.

ב    פרק מילה הלכות
:  ב מוהלין  ; כצד     , העטרה        כל שתתגלה עד העטרה את החופה העור כל את חותכין  

,    , ולכאן          לכאן ומחזירו בציפורן העור מן שלמטה הרך הקרום את פורעין כך  ואחר
. העטרה    בשר שייראה ,     עד ממקומות     הדם שייצא עד המילה מוצץ כך ואחר  

.   ,     ; אותו,      מעבירין מוצץ שאינו מל וכל סכנה לידי יבוא שלא כדי ואחר  רחוקים  
או,     אספלונית עליה נותן   שמוצץ

בהן   וכיוצא רטייה
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סופר  חתם

Early to bed, early to rise, makes a man healthy, wealthy and wise Benjamin Franklin

National Sleep Foundation
short sleep duration is linked with:
Increased risk of motor vehicle accidents
Increase in body mass index – a greater likelihood of obesity due to an increased appetite 

caused by sleep deprivation
Increased risk of diabetes and heart problems
Increased risk for psychiatric conditions including depression and substance abuse
Decreased ability to pay attention, react to signals or remember new information

ד    פרק דעות הלכות

--  א   ,       ,  '   , צריך     חולה והוא יידע או שיבין אפשר אי שהרי הוא ה מדרכי ושלם בריא הגוף והוויית  הואיל
:   ;      , הן       ואלו המחלימים המברים בדברים עצמו ולהנהיג הגוף את המאבדין מדברים עצמו להרחיק אדם

.  ב    ,   ;    , צמא    כשהוא אלא ישתה ולא רעב כשהוא אלא אדם יאכל לא ,   לעולם רגע    ואפילו נקביו ישהה  ואל
.   , מיד,          יעמוד רגליו את להסך או להשתין שצריך זמן כל אלא אחד
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.  ג      , משובעתו       רביע כמו יפחות אלא כרסו שתתמלא עד אדם יאכל לא , [ב] המזון      בתוך מים ישתה  ולא
.      ,     ; לשתות    צריך שהוא מה שותה במעיו להתאכל המזון וכשיתחיל ביין ומזוג מעט לשתות    אלא ירבה  ולא

. המזון,    כשיתאכל אפילו . מים     , לנקביו        צריך יהיה שמא יפה יפה עצמו שיבדוק עד יאכל ולא

.  ד     ,    ,         , אחר   ביגע יתייגע או מלאכה יעשה או לחום גופו שיתחיל עד אכילה קודם שיהלך עד אדם יאכל   לא
,      ,          -- נפשו   שתתיישב עד מעט וישקוט לחום גופו שיתחיל עד בבוקר יום בכל וייגע גופו יענה דבר של  כללו

. ואוכל.  ,     ;    , ואוכל      מעט שוהה כך ואחר טוב זה הרי שיגע אחר בחמין רחץ ואם

.  ה       , שמאל    על יטה או במקומו יישב אדם כשיאכל לעולם יזעזע         [ג] ולא ייגע ולא ירכוב ולא יהלך  ולא
     ,       ;     , עצמו   על מביא זה הרי שיגע או אכילתו אחר המיטייל וכל שבמעיו המזון שיתאכל עד ייטייל ולא  גופו

. וקשים   רעים חולאים

.  ו    , שעות   ועשרים ארבע והלילה היום ;   [ד]    , בסוף      ויהיו שעות שמונה שהוא שלישן לישן לאדם לו  דיי
  ,    , שתעלה,          קודם ממיטתו עומד ונמצא שעות שמונה השמש שתעלה עד שינתו מתחילת שיהא כדי  הלילה

השמש.

,   ז     --    ,    , ובסוף       שמאל צד על הלילה בתחילת צידו על אלא עורפו על ולא פניו על לא אדם יישן לא  [ה]
. ימין    צד על . הלילה          , שעות     ארבע או שלוש כמו אכילה אחר ימתין אלא לאכילה סמוך יישן  ולא  ולא

. ביום  יישן

,          ח הקישואים      ומעי ואבטיחים ואגסים ותותים ותאנים ענבים כגון מעיים בני את המשלשלין דברים  [ו]
.   ,    -- אכילה  קודם בתחילה אותם אדם אוכל המלפפונות ,     ומעי עד     מעט שוהה אלא המזון עם יערבם  ולא

.   ; מזונו   ואוכל העליון מבטן ,     שייצאו ותפוחים       ופרישין רימונים כגון מעיים בני את מאמצין שהן  ודברים
.    , מהן--    ירבה ולא למזונו תיכף אותם אוכל וקרוסטמלין

;     ט     , ובשר         ביצים וכן העוף בשר בתחילה אוכל כאחד בהמה ובשר עוף בשר לאכול אדם כשירצה  [ז]
:     ,       ; הדקה,    בשר בתחילה אוכל גסה בהמה ובשר דקה בהמה בשר ביצים בתחילה אוכל יקדים   עוף  לעולם

.   , הכבד   ומאחר הקל דבר אדם

--  י   ;    ,    ,   -- אוכל   הגשמים ובימות החומץ את ואוכל בתבלין ירבה ולא הקרים מאכלים אוכל החמה בימות  [ח]
.       ,   , החלתית  ומן החרדל מן מעט ואוכל בתבלין ומרבה החמין ,    אוכלין במקומות    ועושה הולך זו דרך  ועל

.   ,   -- לו   כראוי ומקום מקום בכל החמים ובמקומות הקרים

--    יא      , הגדולים        הדגים כגון לעולם לאוכלן שלא לאדם וראוי מאוד עד ביותר רעים שהן מאכלות יש  [ט]
 ,   ,    ,   ,    , ותבשיל  מגיתו ויין הישן המליח והבשר והפטריות והכמהין הישנה המלוחה והגבינה הישנים  המלוחים

:        , ביותר    מר או רע שריחו מאכל וכל ריחו שנדף עד . ששהה    , המוות    סם כמו לגוף אלו הרי

;         יב      , אלא    מהן לאכול שלא לאדם ראוי לפיכך לרוע הראשונות כמו אינם אבל רעים שהן מאכלות  ויש
,   --            , גדולים    דגים כגון תמיד מזונו עם לאוכלם או מהם מזונו להיות עצמו ירגיל ולא הרבה ימים ואחר  מעט
,  ,      , והפול        גדולים ותיישים גדולים שוורים ובשר שעות ועשרים ארבע שנחלב אחר ששהה וחלב  וגבינה
:  ,  ,  ,  ,  ,  ,   ,   , והצנון,  והחרדל והשומים והבצלים והחציר והכרוב מצות ולחם שעורים ולחם והספיר   והעדשים

. הן     רעים מאכלות אלו כל
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,    יג     ;   , יאכל         לא הגשמים בימות שלא אבל הגשמים ובימות מאוד עד מעט אלא מאלו לאכול לאדם ראוי  אין
. כלל  . מהן       ,   -- הגשמים    בימות ולא החמה בימות לא לאוכלן ראוי אין בלבד והעדשים , והפול  והדלועין 

. החמה     בימות מעט מהן אוכלין

,    יד  ,    ,    ;    , קלוי     ולחם והתמרים הקטנים יונה ובני המים עוף והם אלו כמו ואינן רעים שהן מאכלות ויש  [י]
 ,            , והציר     מורסן ריח בה נשאר שלא עד צורכה כל אותה שנפו והסולת בשמן שנילוש לחם או  בשמן

,     והמורייס.       ; תאוותו      אחר יימשך ולא יצרו את וכובש חכם שהוא ואדם אלו מאכילת להרבות ראוי  אין
.   --      , גיבור     זה הרי לרפואה להם נצרך אם אלא כלום הנזכרים מכל יאכל ולא

;  טו     ,      , רטובים       לומר צריך ואין יבשים אפילו מהן ירבה ולא האילנות מפירות עצמו אדם ימנע לעולם  [יא]
.     , כחרבות     לגוף הן הרי צורכן כל שיתבשלו קודם . אבל   , לעולם   רעים החרובים החמוצין    וכן הפירות  וכן

. החמין,          ובמקומות החמה בימות מעט אלא מהן אוכלין ואין טובים     רעים והשקדים והענבים  והתאנים
     ,     ;      , טובים,     שהן פי על אף אכילתן יתמיד לא אבל צורכו כל מהן אדם ואוכל יבשים בין רטובים בין  לעולם

. האילנות   פרי מכל

.  טז     ,     , הגשמים   בימות שכן וכל לזקנים ויפה לקטנים רע והיין הדבש בימות     [יב] לאכול אדם  וצריך
. הגשמים,        בימות אוכל שהוא מה שלישי שני החמה

.  יז     , מעט         לשלשול קרוב ויהיה ימיו כל רפין מעיו שיהיו אדם ישתדל לעולם גדול    [יג] כלל  וזה
.    , באים--       רבים חולאים בקושי ייצא או נמנע שהראי זמן שכל ברפואה

--      יח   --    , שלוקים    מלוחים בבוקר בבוקר יאכל בחור היה אם מעט נתאמצו אם מעיו אדם ירפה  ובמה
.            ;   , ומורייס    ומלח בשמן כרוב או תרדין של שלק מי ישתה או פת בלא ובמלח ובמורייס בשמן   מתובלים
.     ,     ,      -- סעודתו   יאכל כך ואחר שעות ארבע כמו וישהה בבוקר חמין במים מזוג דבש ישתה זקן היה   ואם

.    ,        , מעיו     שירפו עד לכך צרך אם ימים ארבעה או שלושה יום אחר יום כן יעשה

:  יט הגוף       בבריאת אמרו אחר כלל ועוד -- [יד]   , רפים         ומעיו שבע ואינו הרבה ויגע מתעמל שאדם זמן כל
      [ ] ;     , ואינו      לבטח יושב שהוא מי וכל טו הרעים מאכלות אכל ואפילו מתחזק וכוחו עליו בא חולי  אין

       -- פי,         על עצמו ושמר טובים מאכלות אכל אפילו קשים שמעיו מי או נקביו שמשהה מי או  מתעמל
. תשש,       וכוחו מכאובים יהיו ימיו כל ,    הרפואה לכל         עיקר והיא המוות סם כמו אדם כל לגוף גסה  ואכילה

חולאים.

,        כ      , ואוכל     בטנו ממלא שהוא מפני או רעים מאכלים מפני אלא אינן האדם על הבאים החולאים  רוב
.    , טובים  ממאכלים אפילו גסה , אכילה  --  ,  " , מצרות     שומר ולשונו פיו שומר בחכמתו אומר ששלמה  הוא

,נפשו" ( כג  כא .משלי     , בצרכיו--        אלא מלדבר ולשונו מלשבוע או רע מאכל מלאכול פיו שומר כלומר (

;       כא       -- ולא   לאכילה סמוך ייכנס ולא ימים לשבעה ימים משבעה למרחץ אדם שייכנס הרחיצה דרך  [טז]
.     , להתעכל  המזון כשיתחיל אלא רעב ,   כשהוא בלבד         וראשו בהן נכווה הגוף שאין בחמין גופו כל  ורוחץ

. בהן    נכווה שהגוף ,   בחמין      , שירחוץ      עד הפושרין מן בפושרין כך ואחר בפושרין גופו ירחוץ כך  ואחר
.     , צונן;      ולא פושרין לא כלל ראשו על יעביר ולא . בצונן   , הגשמים    בימות בצונן ירחוץ עד    ולא ירחוץ  ולא

.   ,     ;    , וייצא    ישתטף גופו וייפרך כשיזיע אלא במרחץ יאריך ולא גופו כל וייפרך שיזיע

http://www.mechon-mamre.org/i/t/t2821.htm#23
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.  כב     ,   , לנקביו     צריך יהא שמא שייצא ואחר למרחץ שייכנס קודם עצמו עצמו     ובודק אדם בודק  וכן
,       ,     , ויתעמל--    שייגע ואחר ויתעמל שייגע וקודם בעילה ואחר בעילה וקודם אכילה ואחר אכילה קודם  תמיד

: וכשייעור   שיישן . וקודם עשרה   הכול

;  כג       ,       , קרה     רוח בו תשלוט שלא כדי החיצון בבית ראשו ויכסה בגדיו ילבוש המרחץ מן אדם כשייצא  [יז]
.   , להיזהר   צריך החמה בימות , ואפילו החמימות           ותסור גופו וינוח נפשו שתתיישב עד שייצא אחר  וישהה

. יאכל   כך . ואחר     --   , מאוד       עד יפה זה הרי אכילה קודם המרחץ מן כשיצא מעט ישן ואם

.  כד       , במרחץ        ישתה שלא לומר צריך ואין המרחץ מן כשייצא קרים מים אדם ישתה כשיצא    לא צמא  ואם
.       , וישתה    בדבש או ביין המים יערב עצמו למנוע יכול אחר        ואינו הגשמים בימות במרחץ בשמן סך  ואם

. טוב,    זה הרי שישתטף

;     כה          , לא        יקיז ולא ביותר לו צריך היה אם אלא דם יקיז ולא תמיד דם להקיז עצמו אדם ירגיל לא  [יח]
.       , תשרי     ביומי ומעט ניסן ביומי אלא הגשמים בימות ולא החמה ,   בימות יקיז    לא שנה חמישים  ומאחר

. כלל.      ,     ;   , הדרך       מן שיבוא ביום ולא לדרך וייצא יקיז ולא אחד ביום למרחץ וייכנס דם אדם יקיז   ולא
.     ,    ;     , ייטייל    ולא יתעמל ולא ההקזה ביום וינוח רגיל שהוא ממה פחות ההקזה ביום וישתה ויאכל

,      כו     ;       , כולה   וכוחו בולה הגוף ביותר שתצא זמן וכל העיניים ומאור וחייו הגוף כוח היא זרע שכבת  [יט]
. אובדים  " ( וחייו   ,  ;  ,   "  , מלכין     למחות ודרכיך חילך לנשים תיתן אל בחכמתו שלמה שאמר  משליהוא

ג, ).לא

;   כז          ,   -- ושיער   ומשחייו מפיו נודף רע וריח כהות ועיניו תשש וכוחו עליו קופצת זקנה בבעילה השטוף  כל
.   ;       , נופלות      ושיניו רובה רגליו ושיער ושחייו זקנו ושיער נושר עיניו וריסי עיניו וגבות  והרבה  ראשו

. עליו     באין מאלו חוץ כאבים

.  כח   ,  ;      , התשמיש   מרוב והאלף חולאים בשאר מת מאלף אחד הרופאים חכמי אדם    אמרו צריך  לפיכך
.     , בטובה   להיות רצה אם זה בדבר ,   להיזהר מתקשה         והוא ביותר וחזק בריא גופו כשימצא אלא יבעול  ולא

      ;   ,     , חוטי   וכאילו ולמטה ממותניו כובד וימצא כשהיה והקישוי אחר לדבר עצמו ומסיח לדעתו שלא  הרבה
.   , חם  ובשרו נמשכים . הביצים    , שיבעול    לו ורפואה לבעול צריך זה

.  כט     --   , במעיו     המזון שיתאכל אחר אלא רעב ולא שבע והוא אדם יבעול , לא בעילה     קודם נקביו  ויבדוק
. בעילה  ,   ואחר        , ביום      ולא למרחץ שייכנס ביום ולא המרחץ בבית ולא מיושב ולא מעומד יבעול  ולא

.   ,   ; לאחריהם,         ולא לפניהם לא הדרך מן ביאה או לדרך יציאה ביום ולא הקזה

,     ל          , הרבה       שיזקין עד ימיו כל חולי לידי בא שאינו לו ערב אני שהורינו אלו בדרכים עצמו המנהיג כל  [כ]
      --   ,       ; מתחילת,    רע גופו היה כן אם אלא ימיו כל בורייו על ועומד שלם גופו ושיהיה לרופא צריך ואינו  וימות

       , מכת,           או דבר מכת תבוא אם או מולדתו מתחילת הרעים המנהגות מן במנהג רגיל היה אם או  ברייתו
. לעולם  בצורת

.  לא       , הבריא      אלא בהן לנהוג ראוי אין שאמרנו האלו הטובים המנהגות וכל ,   [כא] מי   או החולה  אבל
       --        , ומנהגות   אחרים דרכים מהן ואחד אחד לכל יש רבות שנים רע מנהג שנהג מי או חולה מאבריו  שאחד

.    ,   ;     , חולי  כל תחילת וסת ושינוי הרפואות בספרי שיתבאר כמו חולייו כפי

http://www.mechon-mamre.org/i/t/t2831.htm#3
http://www.mechon-mamre.org/i/t/t2831.htm#3
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,         לב    -- שאמרנו      הדברים מכל לזוז לו ראוי אין החולה ואחד הבריא אחד רופא בו שאין מקום כל  [כב]
: זה  . בפרק     , מביא    הוא טובה לאחרית מהן אחד שכל

,  לג --   ;       , רופא        הן ואלו בתוכה לדור רשאי חכמים תלמיד אין האלו דברים עשרה בה שאין עיר כל  [כג]
,  ,   ,   ,       ,   , ולבלר,   תינוקות ומלמד הכנסת ובית מעיין או נהר כגון מצויין ומים הכיסא ובית המרחץ ובית  ואומן

 .     , וחובשין  מכין דין ובית צדקה וגבאי

I live in Fustat, and the king lives in Cairo, and between the two places there 
is a distance of two Sabbath day’s journey [about 1 1/2 miles]. With the king 
I have a very heavy program. It is impossible for me not to see him first 
thing every day.  If  he  suffers  any indisposition,  or if  any of  his  sons or 
concubines falls sick, I cannot leave Cairo, and I spend most of my day in the 
palace. It may also happen that one or two of his officers fall sick, and I 
must attend to them. In short, I go to Cairo early every morning, and if 
there is no mishap and nothing new, I return to Fustat in the afternoon, and 
certainly not before then. By then I am hungry, and I find the anterooms all 
filled with people: Gentiles and Jews, great and small, judges and bailiffs, 
friends  and  enemies,  a  mixed  multitude,  who  await  the  moment  of  my 
return. I dismount from my beast and wash my hands and go to them to 
soothe them and placate them and beg them to excuse me and wait while I 
eat a quick meal, my only one in the whole day. Then I go out to treat them 
and write prescriptions and instructions for their illnesses. They come and 
go without a break until night, and sometimes, I swear by my faith in the 
Torah, until two hours of the night or more. I talk to them and instruct them 
and converse with them, lying on my back from exhaustion. By nightfall I 
am so worn out that I cannot speak. In fine, no Jew can speak to me or keep 
company  with  me  or  have  private  conversation  with  me  except  on  the 
Sabbath. Then all or most of the congregation come to me after prayers, and 
I instruct the community on what they should do throughout the week, and 
they read for a while until noon, and then they go their way; some of them 

return and read again between afternoon and evening prayers.

This is how I spend the day.


