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"חייב אדם לטרוח בדרישת טוב לעמו ולשקוד בעמל נפשו על תקנת חברו, אם דל ואם עשיר, וזאת מן 
החמורות ומן העיקרים הנדרשים מן האדם... וחייב אדם לחשוב מחשבות ולהעלות עצות הגונות ומתוקנות 

לחברו, וזה אחד מעיקרי דרכי גמילות חסדים"... (רבינו יונה שע"ת שער ג-יג,נד)

מתחילות  הבריאות,  ובעיות  מחלות  רוב 
העיכול.  מערכת  של  תקינה  לא  בפעילות 
כיון שכך אנו מצרפים שאלון שיאפשר לכל 
יוכל  באמצעותו  מבדק-עצמי,  לערוך  אדם 
לדעת אם מצבו תקין או מצריך התערבות 
הנכונה  התשובה  את  לרשום  יש  כלשהי. 
לשקלל  השאלון  סיום  ועם  השאלות,  לכל 

ולסכם את הנקודות.

א) האם אני מרגיש 'נפוח' אחרי האוכל?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

ב) האם אני סובל מגזים?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

בריח  מאופיינים  הם  האם  כן,  ג)  אם 
חזק במיוחד?

1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

באזור  מכאבים  סובל  אני  ד)  האם 
הטבור?
1) אף פעם

2) לפעמים
3) תמיד

ה) האם אני לוקח אנטיביוטיקה?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

(לא במהלך  ו)  האם אני סובל מצרבת 
הריון)?

1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

ז)  האם יש יציאה או פחות ברוב ימות 
השבוע?

1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

ח) האם היציאה בקושי רב?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

ט) האם יש יותר משלוש יציאות ביום?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

י) האם זה נוזלי?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

לעיתים  בעור  גירוד  לי  יש  יא)  האם 
קרובות?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

יב) האם יש לי עור אדום מקופל ורגיש?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

לאחר  מיד  להתפנות  עלי  יג)  האם 
האוכל?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

או  מדוכא  לחוץ,  מרגיש  אני  יד)  האם 
המום?

1) אף פעם

המשך בעמוד הבא



רשימת האוסרים:

מרנן ורבנן רבי ישראל מאיר הכהן - 'החפץ חיים' (ליקוטי אמרים 
פי"ג); החזון איש (מעשה איש קס"ב); רבי דוד בהר"ן (אורח דוד 
רל"ט); רבי אהרן קוטלר (מפי הגרי"י פאר); רבי משה פיינשטיין 
ח"ו  הכתובה  משפט  עי'   - רס"ח  (יו"ד  משה  אגרות  שו"ת  בעל 

שכ"ח);

רבי יעקב ישראל קנייבסקי - 'הסטייפלר' (שער המועדים קנ"ז); 
רבי יעקב קמנצקי (במחיצת רבינו רס"ח); רבי משה שטרן בעל 
אויערבאך  זלמן  שלמה  רבי  ט');  ק"ס  סי'  (ח"ו  משה  באר  שו"ת 
(מנחת שלמה רכ"ג); רבי בן ציון אבא שאול (אור לציון רכ"א); רבי 
מיכל יהודה ליפקוביץ (בית יהודה רל"ג); רבי אליעזר וולדנברג 
בעל שו"ת ציץ אליעזר (חט"ו סי' כ"א ול"ט); רבי עובדיה יוסף 

(הליכות עולם א' רס"ה);

לייב  אהרן  רבי  תל"ו);  משה  (וישמע  אלישיב  שלום  יוסף  רבי 
שו"ת  בעל  גרינבלט  אפרים  רבי  רל"ג);  יהודה  (בית  שטיינמן 
(בית  (ח"ח סי' תקפ"ו); רבי משה שמואל שפירא  רבבות אפרים 
יהודה רל"ג); רבי שמואל הלווי וואזנר בעל שו"ת שבט הלוי (ח"י 

רל"ג); ויבדלחט"א רבי ניסים קרליץ (כתבוני לדורות שי"ג);

(חצי  (שאלת רב צ"ב); רבי דוד פיינשטיין  רבי חיים קנייבסקי 
גיבורים תשע"ג רס"ד); רבי משה שטרנבוך (תשובות והנהגות ח"ד 
(מנחת אשר קי"ז); רבי משה שאול קליין  קט"ו); רבי אשר וייס 

(שער המועדים - פסח, קנ"ז) ועוד...

רשימת המתירים:

2) לפעמים
3) תמיד;

טו) האם אני מתקשה לזכור דברים?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

 / ראש  מכאבי  סובל  אני  טז)  האם 
מיגרנות?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

בפחות  מאופיין  אני  בבוקר  יז)  האם 
אנרגיה?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

מתוקים  דברים  אוהב  אני  יח)  האם 
ממש?

1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

באזור  רב  שומן  אצלי  מרוכז  יט)  האם 
הבטן?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

כ) האם יש לי כאבים בפרקים?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

כא) האם אני מרגיש "סתום"?
1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

או  בעיניים  צריבה  לי  יש  כב)  האם 
נוזלים בתקופת האביב?

1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

כג)  האם ישנם סוגי בד שתחושת המגע 
בהם מפריעה לי?

1) אף פעם
2) לפעמים

3) תמיד

כעת נשקלל את הנקודות. שווי התשובות 
 1  = פעם'  'אף  לפניהן:  שמופיע  כמספר 
נקודה; 'לפעמים' = 2 נקודות; 'תמיד' = 3 

נקודות.

ציונים:
24-34  נקודות מעידות על אדם בריא, עם 
וחיידקים  בריאה  עיכול  מערכת 

טובים במערכת.
35-44  נקודות מגלות אדם שצורך בדרך 
כלל אוכל מאוזן, מתעמל ומרגיש 
פה- דברים  אך  כלל.  בדרך  טוב 

ושם טעונים חיזוק!
על  אדום.  קו  מהוות  ומעלה  45  נקודות 
האדם לעשות שינוי דראסטי בתחום 
והן  המזון  לאיכות  בנוגע  הן  המזון, 

בנוגע לכמות וצורת הצריכה.
לבריאות לכולנו!

המשך - שאלון

הבחור החשוב ח.ש.ה. שיחי' יצא לשוט בין בתרי הפוסקים זצ"ל ושליט"א, וחזר משם עם רשימות מעודכנת של הפוסקים 
שאוסרים לעשן לצד אלו שמתירים. הנה הן בפניכם:


