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 ואתחנן  פרשת
ן אֶל ה ַ עֵת הַהִוא לֵאמֹר.  'וָאֶתְחַנ  וֹתָ    'נָי ה-דֹ -א    ב ָ ה הַחִל  ָ אַת 

ר מִי אֵל  ֶ ש  זָקָה א  דְלְךָ וְאֶת יָדְךָ הַח  ָ ךָ אֶת ג  לְהַרְאוֹת אֶת עַבְד ְ
יךָ וְכִגְבו רֹתֶךָ. ש ֶ ה כְמַע  ש ֶ ר יַע  ֶ ש  מַיִם ו בָאָרֶץ א  ָ ש   ַ רָה  ב  א    אֶעְב ְ ָָּ֗ נ 

אֶת וֹב    וְאֶרְאֶה  ּ֛ הַט  הָהָָ֥ר  ן  ֵּ֑ רְד ֵ הַי ַ בֶר  עֵָ֣ ב ְ ר  ֶׁ֖ ֶ ש  א  ה  וֹבָָ֔ הַט  רֶץ  הָאָָ֣
בָנֽוֹן׃ וְהַל ְ ֶׁ֖ה  לארץ  מ  הַז ֶ להיכנס  לו  שייתן  לה'  מתחנן  שה 

להר   לעלות  על משה  מצווה  הוא  ה' מסרב.  אך  ישראל, 
 ולראות את הארץ מרחוק, אך לא להיכנס אליה. 

הָעָם   לִפְנֵי  בֹר  יַע  הו א  י  כ ִ צֵהו   ְ וְאַמ  קֵהו   וְחַז ְ עַ  ֻׁ יְהוֹש  אֶת  וְצַו 
רְאֶה. ת ִ ר  ֶ ש  א  הָאָרֶץ  אֶת  אוֹתָם  יַנְחִיל  וְהו א  ה  ההנהגה      הַז ֶ

 תועבר ליהושע בן נון. 
קיום   על  העם  את  להזהיר  ההזדמנות  את  מנצל  משה 

ואל תגרעו מהם. אתם    המצוות: אל תוסיפו אל המצוות 
לפעור.   שעבד  מי  כל  את  הכרית  האלוקים  כי  ראיתם 
שימרו את המצוות ואת התורה כי היא חכמתם ובינתכם  
והמצוות  התורה  על  ישמעו  הגויים  כאשר  העמים.  לעיני 

 הם יאמרו עליכם כי אתם עם חכם ונבון! 
אל תשכחו כי כאשר עמדתם ליד הר סיני שבער באש עד  

ההר האלוקים מתוך  אליכם  דיבר  השמים,  קולו    ,לב  את 
דמות   אין  לאלוקים  תמונה.  כל  ראיתם  לא  אך  שמעתם 

בהמות,   ,גוף בדמות  אלילים  לכם  ליצור  שלא  היזהרו 
אם תתרגלו לחיים בארץ    ציפורים, שמש, ירח או כוכבים. 

יעניש   אלילים,  עבודת  לעבוד  יתחילו  ובניכם  המובטחת 
דברים   כאשר  מארצו.  אתכם  ויגלה  העולם  בורא  אתכם 

 אלו יקרו, תחזרו בתשובה ותתחרטו על מעשיכם. 
השמע עם אחר את קולו    : משה  אומר  , שאלו בכל העולם

ששמעתם   כפי  בחיים,  ונותר  האש  מתוך  האלוקים  של 
אתם? האם אי פעם הוציא האלוקים עם באותות, מופתים  

אתם ראיתם    ויד חזקה כפי שעשה לכם האלוקים במצרים?
האלוקים  הוא  ה'  כי  לדעת  מלבדו!    ,ונוכחתם  עוד  אין 

ותאריכו   ולבניכם  לכם  ייטב  מצוותיו  את  תשמרו  כאשר 
 מסיים משה את דבריו הנוקבים.   ,ימים בארץ המובטחת

משה מקצה שלוש ערי מקלט בעבר הירדן המזרחי: בצר,  
כדי  בשגגה,  שהרג  למי  נועדו  אלו  ערים  וגולן.  ראמות 

 להימלט מנקמת גואל הדם. 
בני את  משה  מקבץ  משחזר    שוב  הוא  והפעם  ישראל 

בפניהם את עשרת הדיברות שאמר האלוקים על הר סיני.  
לוחות   על  הדיברות  את  האלוקים כתב  כיצד  הוא מתאר 
שהוא   בבקשה  אליו  פנו  ישראל  וזקני  ראשי  וכי  אבנים, 
יעביר לעם את דברי האלוקים שכן הם חוששים כי ימותו  

על    אם ימשיכו לשמוע את המצוות ישירות מפי האלוקים.
ישראל. מי יתן    בקשה זו השיב הבורא: היטיבו לבקש בני
 ויראה זו תמשיך ותלווה אותם כל הזמן. 

ישנם    משה משחזר את עשרת הדיברות שניתנו בהר סיני.
בדיבר   ספר שמות, במיוחד  בניסוח לעומת  קלים  שינויים 

השבת. ואמוניים:    על  מוסריים  יסודות  כוללות  הדיברות 
אמונה באל אחד, שמירת שבת, כיבוד הורים, איסור רצח,  

 ניאוף, גניבה ועוד. 

 !!! שמע ישראל ה' אלוקינו ה' אחד
ואהבת את ה' אלוקיך בכל לבבך ובכל   ,מצוות אהבת ה'

מאודך ובכל  נלמדות  .  נפשך  ומזוזה  תפילין  מצוות 
וקשרתם לאות על ידך... וכתבתם על מזוזות    מהפסוקים: 

 . ביתך ובשעריך 
משה מדגיש את חשיבות החינוך והעברת התורה לדורות  

בהם    הבאים. לדבר  לילדים,  התורה  דברי  את  לשנן  יש 
 . בבית ובדרך, בבוקר ובערב

משה מזהיר את העם שלא לעבוד אלילים ולא לשכוח את 
ה'. הוא מזכיר את חטא בעל פעור ואת עונשיהם של אלה  

 שעבדו עבודה זרה. 
לנפשותיכם מאוד  ונשמרתם  גם  ,  נאמר:  שהפך  ביטוי 

והנפש. הבריאות  על  לשמירה  תגיעו    להדרכה  כאשר 
אומר   מאויביכם  שתבזזו  טוב  כל  ותמצאו  ישראל  לארץ 
ושלא  הטובה  הדרך  מן  לנטות  שלא  היזהרו  משה,  להם 
להתחתן בגויים. הוא גם מצווה אותם להעביר את סיפורי  

 ניסי יציאת מצרים לדור הבא. 
הפרשה נקראת תמיד בשבת שאחרי תשעה באב, ונקראת 

נחמו. נחמו    גם שבת  במילים:  פותחת  מישעיהו  ההפטרה 
 מסר של תקווה לאחר החורבן.  ,נחמו עמי

תָֹם  ש  ם לַע  ֶ מַרְת  ם אוֹתָם ו ש ְ ֶ  ו לְמַדְת 
הקדוש  בזוהר  מי    : מסופר  שכל  בהכרזה  יצא  אבא  רבי 
יבוא אליו ללמוד תורה ותוך זמן    , שרוצה להתעשר מאד

יוסי   בשם  צעיר  בחור  אליו  פנה  מאד.  יתעשר  הוא  קצר 
ואמר, אם אני אבוא ללמוד תורה אני אהיה עשיר מאד? 

 אני מבטיח לך שתהיה עשיר גדול.  , אמר לו רבי אבא כן
לקרוא   וביקש מהם  אותו לשאר תלמידיו  צירף  אבא  רבי 
ראה   מה  זמן  עבר  והכבוד.  התואר  בעל  יוסי  רבי  לו 
אני   ואמר  לרבי אבא  דבר לא השתנה, בא  הבחור ששום 
כבר הרבה זמן עוסק בלימוד תורה ושום דבר לא השתנה  
איפה העושר שהבטחתה לי? הצטער רבי אבא על הדברים  

הבחור עדיין    :ואמר   , שאמר  הימים שלמדת  כל  אחרי  אם 
מבין   לא  עדיין  אתה  כנראה  וכבוד  עושר  מחפש  אתה 
אותו,   להעניש  רצה  והוא  התורה.  לימוד  של  העוצמה 
תעניש  אל  ואמרה,  משמים  קול  בת  שמע  הוא  פתאום 

ונצורות   ,אותו גדולות  לו  ונכונות  גדול  אדם  הוא  כי 
ואמר, שב תמשי יוסי  לרבי  רבי אבא    ךבתורה. מיד פנה 

 לעסוק בתורה ואני מבטיח לך שתהיה עשיר גדול.  
זמן אבא,    ,חלף  לרבי  ואמר  עשיר  יהודי  לישיבה  הגיע 

תלמיד  מבקש  הוא  התורה  בלימוד  מתקשה  שהוא  מכיון 
ו שישב  וידאג  יחכם  אותו  יפרנס  העשיר  והוא  תורה  למד 

 לו לכל מחסורו, ואז יהיה גם לו זכויות בלימוד התורה. 
רבי אבא קישר אותו עם אותו בחור והעשיר נתן לו כלי 
יקר מאד והבחור התעשר מאד. עברו ימים רבי יוסי הבין  

מה  קלט  הוא  התורה,  לימוד  של  המשמעות  עשה    את 
מצטער   שהוא  ואמר  אבא  לרבי  פנה  הוא  מאד,  והצטער 

שע העסקה  את  לבטל  ומבקש  שעשה  מה  עם  שעל  ה 
לתמוך   תפסיק  ואמר  לעשיר  אבא  רבי  פנה  מיד  העשיר. 



לך   אתן  ואני  לעניים  שלך  הכסף  את  תחלק  יוסי  ברבי 
  , של רבי יוסי  ר הוויתואפילו חלק מהזכויות שלי. על שם  

 קראו לו רבי יוסי בן פזי, על שם הכלי שהיה יקר מפז.  
שאלה הוא    ,יש  הרי  יוסי,  רבי  על  כעס  אבא  רבי  למה 

למה משמים   ,שאלה נוספת  .עצמו הבטיח לו להיות עשיר 
בשביל  למד  הוא  באמת  הרי  בסדר,  שזה  לו  אמרו 

  :ללימוד התורה יש כמה דרגות  :העשירות. מסבירים חז"ל
יש    .בשביל כבוד ושררה   ,הדרגא הכי נמוכה לימוד תורה 

שרוצה ללמוד תורה בשביל להיות עשיר ועל זה אומרים  
לשמה  :חז"ל שלא  תורה  לומד  זה    ,אדם  דבר  של  סופו 

יותר  גבוהה  דרגא  ויש  ורוצה    :לשמה.  תורה  לומד  אדם 
התורה.   ללימוד  כולו  פנוי  שיהיה  בכדיי  אותו  שיפרנסו 

תורו שלומד  שיראו    ה יש  בכדי  רק  עשיר  שיהיה  כדיי 
 הבריות שאדם לומד תורה יש לו על זה שכר גבוהה. 

 סגול ובריא–סלק
לריפוי  מחלות יאומן  כוח לא  יש  קדם,    .לסלק  ימי  מאז 

 ומצבים   השתמשו בסלק בתור מזון שיכול לטפל בבעיות
שונים ביותר    . בריאותיות  העשירים  הירקות  אחד  הוא 

מגנזיום, סידן,  אבץ, יוד,  הוא מכיל    בויטמינים ומינרלים.
זרחן   סלניום,  נחושת,  ניטריטים  ברזל,  נתרן  סידן,  כלור, 

ומנגן. שורש הסלק ועליו עשירים מאוד בויטמינים: ויטמין  
A  מספר ויטמינים מקומפלקס ,B  ,  ויטמיןC  שלו יתרונות ,

רבים ותזונתיים  מנוגדי    , בריאותיים  אחד  היותו  בזכות 
ביותר  החזקים  ונלחמים  ה  החמצון  החסינות  את  מגבירים 

הסלק מכיל כמות גבוהה של חומצה פולית ולכן   בדלקות.
 לעור בריא וזוהר. ו ,בריא מאוד לנשים בהריון

סוכרת,    הסלק כמו  ומצבים  במחלות  ביעילות  מטפל 
טרשת   אנמיה,  חלשה,  חיסונית  מערכת  שינה,  בעיות 
עשיר   התריס.  בבלוטת  בעיות  גבוה,  דם  לחץ  עורקים, 

כימיות)  חנקותב לניטריטים    (תרכובות  מומרות  אשר 
 זרימת הדם למוח.  אתבעזרת החיידקים בפה ובכך 

 עשיר בחומצת מלח אשר תומכת בהבראה של הכבד. 
ע ובכך  בברזל  תאי  ו עשיר  להתחדשות    ,אדומיםהדם  הזר 

 טובה מאוד גם לסובלים מאנמיה.ו
ה גידולים,    סלקלמיץ של  אנטי צמיחת  יש השפעות שהן 

 אשר מגנות על התאים ומעודד את התחדשותם התקינה. 
המינונים הגבוהים של החנקות בסלק עוזרות להפחית את 
לחץ הדם, צריכת שני כוסות מיץ סלק באופן יומי תוכל  

   להפחית באופן דרמטי את לחץ הדם שלכם.
מיץ סלק עוזר בבעיות עיכול ומשפר את חילוף החומרים,  
 כך ההשפעות הבריאות על העיכול יכולות לרפא עצירות. 

עשיר בברזל אשר מסייע בהתחדשות תאי הדם האדומים  
   ובכך משמש כטיפול ומניעה של אנמיה.

, המשפר משמעותית את  Cמכיל שילוב של ברזל וויטמין  
מהויטמין   שיותר  כמה  להרוויח  כדי  בגוף.  הברזל  ספיגת 

C    וכדאי וטרי.  חי  כשהוא  אותו  לצרוך  מומלץ  שבסלק 
אחוז  ל להיעלמות  יגרום  במים  הסלק  של  שבישול  דעת 

 ומויטמינים נוספים.  Cניכר מהויטמין 
   .צריכת מיץ סלק מגבירה את עוצמת השריר והכוח 
טריפטופן כמו  שונים  מרכיבים  קיימים  חומצת  )  בסלק 

 , אשר מרגיעים דיכאון וגורמים לשלוות נפש. (אמינו
פולית   בחומצה  מולדים  אשר  עשיר  מומים  למנוע  עוזרת 

בהריון.  מתונות  בכמויות  סלק  מיץ  לצרוך  מומלץ    ולכן 
תורם לתפקוד תקין של מערכת הלב והדם וצריכה קבועה  

את   ולהפחית  גבוה  דם  לחץ  בהפחתת  לסייע  יכולה  שלו 
יתר   מעודד  אשר  הומוצסטאין,  הנקרא  חומר  של  רמתו 
דם.   וכלי  לב  למחלות  לגרום  ויכול  הדם  של  קרישיות 
ולכן   למוח  הדם  זרימת  את  משפרת  קבועה  סלק  צריכת 
יכולה לתרום למניעת מצבים כגון שבץ מוחי והתקפי לב  

 ולהתמודדות עם מחלות קוגניטיביות כגון דמנציה.  
הסלק תורם לתפקוד תקין של הכבד ומסייע לניקוי הדם  
משאריות של שומן ולסילוק רעלים ולכן גם מסייע לניקוי  
בסלק   שנמצאים  הרבים  התזונתיים  הסיבים  הכבד. 
והמעיים,   העיכול  מערכת  של  תקינה  לפעילות  מסייעים 
טובים לטיפול במצבים של עצירות ויכולים לסייע בהגנה  
תורמים   אלו  תזונתיים  סיבים  הגס.  המעי  סרטן  מפני 
סוכר   ורמות  תקינה  כולסטרול  רמת  על  לשמירה 
העובדה   עם  ובשילוב  כך  בשל  תקינות.  וטריגליצרידים 
שהוא בעל ערך גליקימי נמוך, צריכת כמות מאוזנת של  

 סלק יכולה להתאים גם לחולי סכרת. 
נקראים   הסגול  הצבע  את  לסלק  שנותנים  המרכיבים 
בריאותיים   יתרונות  בעלי  פיטוכימיקלים,  בטאלאינים, 
נוגדי   מאוד,  חזקים  חמצון  נוגדי  הם  בטאלאינים  רבים. 
לקבל   מנת  על  רעלים.  בסילוק  מאוד  יעילים  וכן  דלקת 
אותו   לצרוך  מומלץ  שבסלק  מהבטאלאינים  שיותר  כמה 

 כמה שיותר קרוב למצבו הטבעי. 
בסלק מצוי רכיב אשר נקרא בטאין, צריכתו תורמת לזירוז  
הרוח   מצב  לשיפור  תורם  אשר  הסרוטונין,  הורמון  ייצור 
סלק  אכילת  כי  לומר  ניתן  נוספים.  מנטליים  ולתפקודים 

 תשפר לא רק את בריאותכם אלא גם את מצב רוחכם. 
 הידעת? 

החיה שהורגת הכי הרבה בני אדם בשנה היא לא הנחש, 
 . הכריש או הנמר, אלא היתוש

 זמני השבת 
 07:00 תפילת שחרית של שבת קודש 

 17:30 חכם עזרא עיינישיעור עם 

 18:30 תפילת מנחה של שבת קודש 

 19:50 תפילת ערבית של מוצאי שבת קודש 

 06:45 )הודו(   תפילת שחרית בימי חול

 19:00 תפילת מנחה בימי חול

 לאחר תפילת מנחה דבר תורה מפי יצחק שלום כהן 

 יום חמישי אזכרה לעילוי נשמת 
 ז"ל  רפאל קדן בן יוסף

 ז"ל מלכה שדה בת בת שבעעילוי נשמת ול
 18:45 עקבתפילת מנחה ערב שבת קודש פרשת 

 נר ה' נשמת אדם 
 ז"ל  הילה ניאזוב  ליאתמוקדש לעילוי נשמת 

 שליט"א  טראלבגאולה ובת 
קָר,  ע"נול יסִי הַי ָ רָרִי סוֹרוֹרָמֵנְד לָבִיאג ִ  ב ְ

ל טוֹב ן מַז ָ ֶ אָב תשע"ג  זַ"ל ב   נפ' טו  ב ְ
 ז"ל  ליאור יהודה פלדלע"נ ו

 בן דורה ואליעזר שיבלט"א 
 נלבע ט"ז מנחם אב תשס"ח. 

 בת גליה ז"ל  יונה חממהנשמת   לעילויו
 נ ל ב ע יח באב התשעה

 יצחק שלום כהן  ליקט וערך עבד ה' 
 yitzchak.shalom.cohen.ll@gmail.com דוא"ל:


