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م، وعلامة من علامات الإيمان، وهي  النظافة هي �أ�سا�س ال�صحة وال�سعادة، ورمز الح�ضارة والتقدُّ

�أمرٌ يحبه اللّه وتو�صي به كل الأديان، والنظافة في حياتنا درع يقينا من الأمرا�ض والجراثيم، وت�ؤثر 

الثقة والراحة، وتجعل بيئته م�شرقة وجميلة، ومجتمعه  ت�أثيًرا مبا�شًرا في نف�سية الإن�سان؛ فتمنحه 

�صحيًّا ومتطورًا، لا تقع العين فيه �إلا على كل نظيف وجميل ت�أن�س له العين، وترتاح له النف�س.

انت�شار  من  والفيرو�سات، وتحد  المعدية  الأمرا�ض  من  فتقي  ال�صحة،  �إلى  النظافة  �أهمية  وتمتد 

ثقتنا  وتعزز  والطم�أنينة،  بالراحة  �شعورًا  فتمنحنا  النف�سية  �إلى  وتمتد  مناعتنا،  وتح�سن  البكتيريا، 

تعك�س وعي  فتجعلها نظيفة  البيئة  �إلى  النا�س، وتمتد  ب�أنف�سنا، وتجعلنا محبوبين ومحترمين بين 

�أفرادها و�سلوكياتهم التي ت�سهم في جمال المنزل، والمدر�سة، وال�شارع، فنحظى ببيئة �صحية للمجتمع. 

وتمتد النظافة �إلى الجانب الديني، فيت�أكد لنا �أنها جزءٌ من الإيمان، و�سلوكٌ نبويٌّ يُقتدى به.

والنظافة ت�شمل كل من النظافة ال�شخ�صية المعنية بنظافة الج�سم، وغ�سل اليدين، ونظافة الفم 

والأ�سنان، والنظافة المنزلية المعنية بترتيب المكان والتخل�ص من القمامة، وا�ستخدام منتجات �صديقة 

للبيئة، والنظافة العامة  المعنية بالحفاظ على نظافة الأماكن العامة والمرافق. 

�إن النظافة دعوة لنهج حياة متكامل، يربط بين �صحة الفرد و�سلامة المجتمع ور�ضا الخالق، وهي 

م�س�ؤولية فردية وجماعية لا تهاون فيها �أبدًا. 

وهذا هو الإ�صدار الثالث والع�شرون من �سل�سلة كتيبات الثقافة ال�صحية للأطفال وعنوانه )النظافة 

وال�صحة( الذي ت�ضمن محتواه ما يتعلق بالنظافة و�أنواعها وفوائدها و�آثارها و�أنها �سرُّ الأمان وال�صحة، 

ومنها غ�سل اليدين، ونظافة الفم والأ�سنان، والعناية بنظافة ال�شعر وفروة الر�أ�س، والا�ستحمام اليومي، 

ونظافة الملاب�س، ونظافة الفواكه والخ�ضراوات ونظافة البيئة والمكان، و�أهمية الماء في النظافة وال�صحة. 

واللّه ن��سأل �أن يحقق هذا الكتيب ما نرجوه له من فوائد لأطفالنا.

المقدمــــــــة

الأ�ستاذ الدكتور مرزوق يو�سف الغنيم

الأميــن العــام

للمركز العربي لت�أليف وترجمة العلوم ال�صحية
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ـــةُ يَّ خْ�صِ النَّظافَـــةُ ال�شَّ

تُ�صيبُهُ  �إِذْ لا  ؛  قَوِيٌّ مٌ  جِ�سْ هُوَ  النَّظيفُ  مُ  الِج�سْ

الأَمْرا�ضُ، فَالـمُحَافَظَةُ عَلى النَّظافَةِ تَعْني الـمُحافَظَةَ 

ةِ، وَعَنْ طَريقِ النَّظافَـةِ والالْتِزامِ بِها تَـكْمُنُ  حَّ عَلى ال�صِّ

ي  مِيَّةُ. وَهَذا كُـلُّه يُ�ؤدِّ تُنا؛ وَتَزْدادُ طاقَتُنا الِج�سْ قُوَّ

ورِ .. فَالنَّظافَةُ  �إلى حَياةٍ �سَعيدَةٍ مَليئَةٍ بِالـمَرَحِ وال�ُّرس

�أُ�سلوبُ   
َ
بَلْ هِـي فَقَطْ،  يَوْمِيَّةً  ليَْ�سَتْ عادَةً  ــ  �إِذًا  ــ 

ةِ.  ةِ والقُوَّ حَّ حَياةٍ يَجْعَلُ حَياتَنا مَليئَةً بِالْبَهْجَةِ وال�صِّ

وَكُلُّ هَذا يَبْدَ�أُ بِخُطُواتٍ بَ�سيطَةٍ نَقومُ بِها كُلَّ يَوْمٍ.
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اليَدَيْنِ  �أَوِ  الوَجْهِ  لِ  النَّظافَـةُ عَلى غَ�سْ  ُ تَقْتَ�ِرص لا 

ا يَجِبُ �أَنْ تَـكونَ عــادَةً  مَــرَّةً واحِـدَةً في اليَــوْمِ، �إنِّم

كُــلِّ  عَلَيْها في  نُحافِــظَ  �أَنْ  يَنْبَغي  وَدائِمَةً،  ةً  مُهِمَّ

 َ ةً عِنْدَما نَلْمِ�سُ �أَ�شْياءَ قَدْ تَـكونُ غَْري وَقْتٍ، وَخا�صَّ

عُرُ  عَلُنا نَ�شْ ْ مِ َجت لُ اليَدَيْنِ وَنَظافَةُ الِج�سْ غَ�سْ نَظيفَةٍ، فََ

مًا  را�سَةِ.. وَجِ�سْ حًا للدِّ نَحُنا ذِهْنًا مُتَفَتِّ ْ بالانْتِعا�شِ، وَمت

اقَـةِ لِلَّعِبِ والَحرَكَةِ؛ لِذَلِكَ عَلَيْنا �أَنْ نَبْد�أَ  مَليئًا بالطَّ

مِنا وَبِنَظافَتِهِ، وَتَغييِر مَلابِ�سِنا؛  يَوْمَنا بِالعِنايَـةِ بِجِ�سْ

نَرْتَدِيـهِ نَظيفًا ذا رائِحَةٍ جَميلَةٍ؛  لِيَكونَ جَميـعُ ما 

قَةِ طَوالَ اليَوْمِ. نَحُنا �شُعورًا جَـميًال بِالثِّ ْ ا َمي ِّم م
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�أَنْفُ�سِنا  عَلى  الِحفــاظِ  فـــي  كَبيٌر  دَوْرٌ  لِلنَّظافَــةِ 

عَلى  يُ�ساعِدُ  واقٍ  دِرْعٍ  مِثْلَ  تَعْمَلُ   
َ
فَهِي تِنا،  حَّ وَ�صِ

�سْتِحْمامِ  لِْال يَـكونُ  حَيْثُ  الأَمْرا�ضِ..  مِــنَ  الوِقايَــةِ 

البِكْتِيْريا  وَقَتْلِ  �إِزالـَةِ  كَبيٌرفي  دَوْرٌ  ابـونِ  وَال�صَّ بِالـمَاءِ 

البِكْتِيـرْيا  هَــــذِهِ  نَّ  �إِ �إِذْ  ــةِ؛  الـمُمْرِ�ضَ و�سـاتِ  وَالفَْري

يطِنا،   مَوْجودَةٌ فِــي ُحم
َ
و�ساتِ تَعي�شُ حَوْلنَا وَهِي وَالفَْري

الكائِناتُ  هَـذِهِ  انْتَقَلَـتْ  ثًا  مُلَــوَّ �شَيْئًا  نا  لامَ�سْ فَ�إذا 

جْ�سامِنا وَ�سَبَّبَتْ لنَا كَثيًرا مِنَ الأَمْرا�ضِ. 
قيقَــةُ �إِلى �أَ الدَّ

قيقَــةِ الَّتي  نا مِنْ هَــذِهِ الكائِنـاتِ الدَّ �صُ
فالنَّظافَــةُ تُخَلِّ

ةِ حَّ النَّظافَـةُ �سِـرُّ الأَمانِ وَال�صِّ
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لا تُــرى بِالعَيْــنِ الـمُجَرَّدَةِ؛ لِذلِكَ حافِظْ عَلى نَظافَتِكَ؛ 

تَمْتِعَ بِحياةٍ �سَعيدةٍ مُطْمَئِنَّةٍ. لِتَبْقى في �أَمانٍ، وت�سْ
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مِ ا�سْتِخْدامًا؛  تُعَدُّ اليَــدانِ مِنْ �أَكْثَــرِ �أَجْزاءِ الِج�سْ

لِهِما مَــرَّاتٍ عَديدَةٍ  نْ تَقــومَ بِغَ�سْ
لِذلِكَ مِنَ الـمُهِمِّ �أَ

عامِ وَبَعْدَهُ، وَقَبْلَ لـَمْ�سِ  خِلالَ اليَوْمِ قَبْلَ تَنَاوُلِ الطَّ

الألَيفَةِ.  الَحيَواناتِ  لـَمْ�سِ  �أَوْ  اللَّعِبِ  وَبَعْدَ  الفاكِهَةِ، 

هِ بَعْدَ ا�سْتِخْدامِ دَوْرَةِ الـمِياهِ �أَوْ  هَمُّ مِنْ ذَلِكَ كُلِّ
وَالْأَ

عالِ وَالعَطْ�سِ؛ لِأنَّ الَجراثيمَ تَنْتَقِلُ بِ�سُهولةٍَ  بَعْدَ ال�سُّ

التَّحْذيــراتُ  هَــذِهِ  مِ.  دَاخِــلِ الِج�سْ �إلى  اليَدَيْـنِ  مِنِ 

ــلُ اليَدَيْـــنِ والِحفــاظُ غَ�سْ

ــــةِ حَّ عَلــــى ال�صِّ
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 خِلالهَا �أَنْ 
ُّ
طَر بُكَ كَثيًرا مِنَ الأَمْرا�ضِ الَّتي تَ�ضْ نِّ َ ُجت

رَمَ  ْ فى، وَُحت تَ�شْ تَبْقى مُلازِمًا لِلْفِرا�شِ �أَوْ تَدْخُلَ الـمُ�سْ

دِقاءِ. �صْ
مِنْ كَثيٍر مَنَ الـمُتَعِ مِثْلِ: اللَّعِبِ، وَلِقاءِ الأَ

المهام اليومية

غسل اليدين
غسل الأسنان

الاستحمام
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لِـماذا نَغْ�سِلُ �أَيْدِيَنا قَبْلَ الأَكْلِ؟

يَّ طَعامٍ لا بُدَّ �أَنْ نَلْمِ�سَهُ بِ�أَيْدينا، 
عِنْدَما نَتَناوَلُ �أَ

وَعادَةً ما تَـكونُ اليَدانِ قَدْ لامَ�سَتْ �أَ�شْياءَ كَثيَرةً قَدْ 

ثـةً بِالَجراثيمِ الـمُخْتَلِفَةِ مِثْــلِ: الفِطْريّـاتِ  تَـكونُ مُلَوَّ

الـمَعِــدَةِ  �إلِــى  ـلُ  تَ�صِ الَّتــي  و�ساتِ  والفَْري والبِكْتِيْريــا 

يَّةً  حِّ كِلاتٍ �صِ بُ �آلامًا وَمُ�شْ مِيِّ وَتُ�سَبِّ والِجهازِ الهَ�ضْ

لُ اليَدَيْنِ جَيّدًا  ورِيِّ غَ�سْ خْ�صِ؛ لِذَلِكَ مِنَ ال�َّرض لل�شَّ

لُ اليَدَيْنِ  عامِ وَبَعْدَهُ. وَعِنْدَما نَقولُ غَ�سْ قَبْلَ تَناوُلِ الطَّ

ابونُ  ابونِ، فال�صَّ لَ اليَدَيْنِ بالماءِ وال�صَّ فَهذا يَعْني غَ�سْ
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يَقومُ بِتَفْكيكِ الأَوْ�ساخِ و�إِزالةَِ الَجراثيمِ بِكُلِّ �أَ�شْكالِها، 

طْفِ بِ�سُهولةٍَ بِالـماءِ. وَيَجْعَلُها قابِلَـةً لل�شَّ
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موا الكَثيَر مِنَ النَّ�صائِـحِ  يَحْرِ�صُ الأَطِبّاءُ �أَنْ يُقَدِّ

تَخْدِمُ  نَّنا نَ�سْ
ةٍ نَظافَـةُ اليَدَيْنِ؛ لِأَ حَوْلَ النَّظافَةِ، وبِخَا�صَّ

تَخْدِمُها في جَميعِ  وَنَ�سْ تَناوُلِ طَعامِنا،  �أَيْدِيَنا في 

ءٍ؛ لِذَلِكَ يَجِبُ 
ْ
الـمُناوَلاتِ الأُخْرى، وَلـَمْ�سِ كُلِّ �شَي

لَ عَلى   نَحْ�صُ
ْ
دًا.. وَلِكَي لِ اليَدَيْنِ جَيِّ نْ نَهْتَمَّ بِغَ�سْ

�أَ

لِ  نْ نَتَّبِعَ خُطُواتِ غَ�سْ
امًا يَجِبَ �أَ ِ َمت يَدَيْنِ نَظيفَتَْني

:
َ
حيحِ وَهِـي كْــلِ ال�صَّ اليَدَيْــنِ بِال�شَّ

11 . . تَبْليــلُ اليَـدَيْــــنِ بِالـمــاءِ �أَوْلًا

لِ الأَيْدي      ـةُ غَ�سْ كَيْفِيَّ

حيحَةٍ َبِطريقَةٍ �صَ
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22 ةٍ لا تَقلُّ عَنْ عِ�شرينَ ثانيَـةً مَعَ . ابونِ لـمُدَّ فَرْكُهُما بال�صَّ

ـتَ الأَظافِرِ. ْ َ الأَ�صابِعِ، وَحت دِ مِنْ تَنْظيفِ ما بَْني ـ�أَكُّ التَّ

33 دًا.. لُ اليَدَيْنِ بِالماءِ جَيِّ غَ�سْ

44 ةٍ . �صَ �صَّ َ نْ�شَفَةٍ نَظيفَةٍ، �أَوْ مَنادِيلَ مُخ َ فيفُهُما بِم ْ َجت

لِذَلِكَ.

كَما يَجِــبُ الِحــرْ�صُ عَلى تَقْليـمِ الأَظافِـــرِ حَتَّى 

ــتَها الأَوْ�ساخُ. ْ تَمِــعُ َحت ْ لا َجت

التجفيفالفرك بين الأصابعاستعمال الصابونتبليل اليدين بالماء

ِِ ِ

غسل اليدين بالماء
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العِنايَـةُ بِنَظافَـةِ الفَمِ وَالأَ�سْنانِ

نَّ لهَا 
عامِ، كَما �أَ غِ الطَّ الأَ�سْنانُ تُ�ساعِدُ عَلى مَ�ضْ

ا في وُ�ضـوحِ الكَـلامِ، وَتُعْطي ابْت�سامَةً  دَوْرًا مُهِمًّ

فَها بَعْدَ كُلِّ وَجْبَةِ  قَـةً؛ لِذَلِــكَ يَجِبُ �أَنْ نُنَظِّ ِ مُ�ْرش

وْمِ، وَعِنْدَ الا�سْتيقاظِ عَنْ طَريقِ  طَعامٍ، وَقَبْلَ النَّ

ا�سْتِخْدامِ الفُر�شاةِ والـمَعْجونِ. �إنَّ تَنْظيفَ الأَ�سْنانِ 

نُ رائِحَةِ  ثَةِ، ويُحَ�سِّ �سِ وَ�أَمْرا�ضِ اللِّ يَحْمي مِنَ التَّ�سَوُّ

بيعِيِّ  الفَمِ، وَيُ�ساعِدُ عَلى الِحفاظِ عَلى اللَّوْنِ الطَّ

لُ مِنْ  يِر، وَيُقَلِّ نَعُ تَراكُمَ اْجل ْ نَّـهُ َمي
لِلأَ�سْنانِ، كَما �أَ
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ةٍ �أُخْرى مُرْتَبِطَةٍ  يَّ حِّ كِلاتٍ �صِ �شْ ُ خَطَرِ الإ�صابَـةِ بِم

ةِ الفَمِ بِ�شَكْلٍ عامٍ. حَّ بِ�صِ
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ثَــةَ مِــنَ  �إنَّ تَنْظيفَ الأَ�سْنـانِ بِانْتِظامٍ يَحْمي اللِّ

اكَـمُ  ــفُ �أَ�سْنانَنا تََرت الالْتِهابــاتِ. فَعِنْدَما لا نُنَظِّ

ا يَجْعَــلُ ذَلِــكَ  َ عـامِ بَيْــنَ الأَ�سْنـانِ؛ مِم بَقايـا الطَّ

مَكانًا مُلائِمًا لِنُمُوِّ البِكْتِيْريا والَجراثيمِ الأُخْـرى 

ثَةِ والفَمِ  وتَكاثُرِها.. حَيْثُ يُ�ؤَدّي ذَلِكَ �إِلى الْتِهابِ اللِّ

اخِلِ، فَعَلَيْنا الِحرْ�صُ عَلى مُراجَعَةِ طَبيبِ  مِنَ الدَّ

وَالاطْمِئْنانِ،  للْفَحْـ�صِ  دَوْرِيٍّ  بِ�شَكْلٍ  الأَ�سْنـانِ 

كَيْفِيَّةُ الـمُحافَظَــةِ عَلى 

ةِ الفَمِ والأَ�سْنانِ حَّ �صِ
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رٍ. وَتَعْليمِ  وَتَوْفيِر العِلاج الـمُنا�سِبِ في وَقْتٍ مُبَكِّ

ليمَةِ. �إِنَّ الفَمَ النَّظيفَ يَعْني  يَّةِ ال�سَّ حِّ العاداتِ ال�صِّ

دَةً. ةً جَيِّ حَّ �صِ
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تِهِ،  حَّ عْرِ مُهِمٌّ لِلْحِفاظِ عَلى نَظافَتِهِ وَ�صِ لُ ال�شَّ غَ�سْ

وَ�إِزالـَةِ  يــوتِ  وَالزِّ الأَوْ�ســاخِ  مِــنَ  بِتَنْظيفِهِ  وَذَلِكَ 

عْرِ يَتِمُّ تَدْليكُ فَرْوَةِ  لِ ال�شَّ ةِ، وَعَنْ طَريقِ غَ�سْ َ القِ�ْرش

مَوِيَّـةِ؛  وْرَةِ الدَّ فيــزِ الدَّ ْ �سِ، وَهَذا يُــ�ؤَدّي �إِلى َحت
ْ
�أ الرَّ

لَ  نَّ غَ�سْ
عْرِ الكَثيفِ.. كَما �أَ وِّ ال�شَّ ُ ا يُ�ؤَدّي �إِلى نُم ِّم م

يُ�ساعِــدُ  الـمُنا�سِبِ  امْبــو  ال�شَّ بِا�سْتِخْـدامِ  عْـــرِ  ال�شَّ

�سِ خَالِيَــةً مِنَ الفِطْرِيّاتِ 
ْ
�أ عَلى �أَنْ تَكونَ فَــرْوَةُ الرَّ

ــةَ والالْتِهــابَ؛  بُ الَحكَّ وَالبِكْتِيْريا الَّتــي قَدْ تُ�سَبِّ

�سِ
ْ
�أ عْرِ وَفَرْوَةِ الرَّ العِنَايَــةُ بِال�شَّ
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ةً؛   بِ�شَعْرِنا عِنايَـــةً خَا�صَّ
َ
نَعْتَني �أَنْ  لِذَلِكَ يَجِــبُ 

تَعْمِلَ  نْ نَ�سْ
يًّا وَنَظيفًا وَلامِعًا. ويَجِبُ �أَ ليبقى �صحِّ

طَنا الخا�صَّ الَّذي لا يُ�شارِكُنا فِيهِ �آخَرونَ.  مِ�شْ
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ــرورَةٌ للإنْ�سانِ؛ وَذَلِكَ   �ضَ
ُّ
اليَوْمِي الا�سْتِحْمامُ 

البِكْتِيْريـــا،  وَ�إِزالـَــــةِ  النَّظافَــــةِ،  عَلــى  لِلْحِفــاظِ 

خَطَــرِ  مِنْ  التَّقْليلِ  �إلِى  يُـــ�ؤَدّي  ـــا  ِّم وَالْعَــرَقِ؛ م

ابَــةِ بالأَمْرا�ضِ الِجــــلْدِيَّـةِ وَانْبِعاثِ الرَّوائِـحِ  الإِ�صَ

بَةِ. وَعِنْدَ الا�سْتِحْمامِ يَجِبُ ا�سْتِخْدامُ  ِ الـمُحَبَّ غَْري

يَجِبُ  وَبَعْدَ الا�سْتِحْمامِ  ابونِ.  افِئِ وال�صَّ الدَّ الماءِ 

نْ�شَفَةٍ نَظيفَةٍ، وَبَعْدَها  ِ دًا بِم مِ جَيِّ فيـفُ الِج�سْ ْ َجت

عُـــرُ بَعْدَها  يَتِـــمُّ ارْتِــداءُ مَــلابِ�سَ نَظيفَــةٍ. �سَتَ�شْ

ةِ. اقَةِ الإيجابِيَّ بالانْتِعا�شِ والنَّ�شاطِ والطَّ

ِّ
يَّةُ الا�سْتِحْمامِ اليَوْمِي هَمِّ

�أَ

ْ
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لِ الوَجْهِ وَاليَدَيْنِ  ُ النَّظافَةُ عَلى غَ�سْ لا تَقْتَ�ِرص

 ِ �أنَّ القَدَمَْني �أَنْ نَعْرِفَ  �أَوِ الا�سْتِحْمامِ، بَلْ يَجِبُ 

تاجانِ �إلِى عِنايَـةٍ وَنَظافَةٍ. فالْقَدَمَانِ يَتَعَرَّقانِ  ْ َحت

لِنُمُــوِّ  ــةً  فُرْ�صَ يُعْطي  ا  ِّم م الْيَــوْمِ؛  خِــلالَ  كَثيًرا 

دًا..  جَيِّ بِهِما  العِنايَـــةُ  يَجِبُ  لِذَلِكَ  الفِطْرِيّـاتِ؛ 

فْهُما  ابونِ وَجَفَّ اغْ�سِلْ قَدَمَيْكَ يَوْمِيًّا بِالْـماءِ وَال�صَّ

نْ�شَفَةٍ نَظيفَةٍ. ِ دًا بِم جَيِّ

دًا ما بَيَ الأَ�صابِـــعِ .. ارْتَــدِ جَوارَبَ  فْ جَيِّ نَ�شِّ

نَّ حـذاءَكَ نَظيفٌ 
ــدْ مِـنْ �أَ نَظيفَةً كُلَّ يَـــوْمٍ. تَ�أَكَّ

العِنايَــةُ بِنَظافَـــةِ القَدَمَيـنِ

َ

ْ
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نَّ الأَحْذِيَةَ 
وَمُعَـرَّ�ضٌ لِلْهــواءِ فَتْــرَةً طَويلَةً. اعْلَمْ �أَ

 ِ افِظُ عَلى قَدَمَيْكَ مُرْتاحَتَْني افَــةَ ُحت النَّظيفَةَ والجَّ

يَّتَيِن. حِّ ْو�صِ
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ةً  ها تَكونُ مُعَرَّ�ضَ وِّ ُ اواتُ عِنْدَ نُم الفَواكِهُ والَخ�ْرض

ثِ مِنْ غُبــارٍ وَ�أَوْ�ساخٍ وكائِناتٍ  لَوُّ ِ التَّ
لِكُلِّ �أَنْــواع

هَذِهِ  فِــ�إنَّ  لِذَلِكَ  الهَــواءِ؛  فــي  مَوْجودَةٍ  دَقيقَةٍ 

مِ الإنْ�سانِ  �سْ ِ الأَطْعِمَةَ عَلى الرَّغْمِ مِنْ فَائِدَتِها ِجل

لاحْتِوائِها عَلى الفَيْتاميناتِ وَالـمَعادِنِ قَدْ تَكونُ 

دًا قَبْلَ �أَكْلِها، بَلْ  لُها جَيِّ ةً؛ لِذلِكَ يَجِبُ غَ�سْ ارَّ �ضَ

دِ  �أَكُّ وَفَرْكِها بِالماءِ مَعَ قَليلٍ مِنَ الـمِلْحِ �أَوْ الَخلِّ لِلتَّ

ـــلُ الفَواكِـــهِ  غَ�سْ

اواتِ قَبْــلَ الأَكْــلِ والَخ�ْرض
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مِنْ نَظافَتِهـــا، وَ�إزالـَـةِ مَا يَكونُ عَالقًا بِها مِـــنْ 

�أَوْ�ساخٍ وَجَراثيمَ.
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قَةِ وَتَبْدو بِها  عِرُكَ بِالثِّ الـمَلابِ�سُ النَّظيفَةُ تُ�شْ

اخِلِيَّةَ كُلَّ يَوْمٍ   مَلابِ�سَكَ الدَّ
ْ
ــر �أَنيقًا؛ لِذَلِكَ غَيِّ

وْ التَّعَرُّقِ. وَدائمًا يَجِبُ 
ةً بَعْدَ اللَّعِبِ �أَ وَخا�صَّ

َ مُبَلَّـلَـةٍ؛ لَأنَّها  ـةً وَغَْري �أَنْ تَكونَ مَلابِ�سُكَ جافَّ

عْ  بُ لكََ بَعْ�ضَ الالْتِهاباتِ. دَائمًا �ضَ قَدْ تُ�سَبِّ

مَلابِ�سَكَ المتَّ�سِخَــةَ فـي �سَـلَّةِ الغَ�سيلِ؛ لِتَكونَ 

لِ وَالتَّنْظيفِ. جاهِزَةً لِلغَ�سْ

يَةُ ارْتِداءِ الـمَلابِ�سِ النَّظيفَةِ هَمِّ
�أَ
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بِنَظافَــةِ  �إِلّا  ــةُ  يَّ خْ�صِ ال�شَّ النَّظافَـــةُ  تَكْتَمِلُ  لا 

الـمَكانِ الَّذي نَعي�شُ فِيهِ؛ لِذَلِكَ نَحْنُ نُحافِظُ عَلى 

بِيئَتِنا، وَنَحْرِ�صُ عَلى �أَنْ تَكونَ نَظيفَةً، ونَحْرِ�صُ 

عَلى �أَنْ تَـكونَ غُرْفَــةُ نَوْمِنا مُرَتَّبَةً وَنِظيفَةً.. وَ�أَنْ 

�صِ لهَا. كَذلِكَ  تَكونَ الأَلْعابُ في الـمَكانِ الـمُخَ�صَّ

نَحْرِ�صُ عَلى �أَنْ تَكونَ مَدْرَ�سَتُنا نَظيفَةً عَنْ طَريقِ 

 الأَوْ�ساخِ في �سَلَّةِ القُمامَةِ... �أنَا عَلى يَقيٍن 
ِ
رَمي

نَظافَـةُ الـمَكانِ جُــزْءٌ مِنْ

ـةِ يَّ خْ�صِ نَظافَتِنا ال�شَّ
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 ِ مَ وَالعَقْلَ مُرْتاحَْني عَلُ الِج�سْ ْ نَّ الْبيئَةَ النَّظيفَةَ َجت
بِ�أَ

دَةً. تُنا دَائمًا جَيِّ حَّ وتَكونُ �صِ
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لِ  لِغَ�سْ ــةِ..  حَّ وَال�صِّ النَّظافَةِ  �أَ�سا�سُ  هُــوَ  الـمَاءُ 

ِـحًا  مِ يَجِــبُ �أَنْ يَكونَ الـمَــاءُ نَظيفًا وَ�صال الِج�سْ

نَّ 
دَ وَنَطْمَئِنَّ عَلى �أَ بِ.. كَما يَجِبُ �أَنْ نَتَ�أَكَّ لل�ُّرش

اخِنِ  عامِ وَالأَطْباقَ مَغْ�وسلـَةٌ بِالماءِ ال�سَّ �أدَواتِ الطَّ

ابونِ الخا�صِّ بِها.... وَيَجِبُ �أَنْ تَكونَ عَلى  وال�صَّ

نَّ كُلَّ ما يُلامِ�سُ فَمَكَ نَظيفٌ حَتَّى كُوبُ 
يَقيٍن بِ�أَ

دُ ــ بِ�إذْنِ  ــرَبُ منْهْ. عِنْدَها نَـتَ�أَكَّ ذي تَ�شْ الـمـاءِ الّـَ

دَةٍ. ةٍ جَيِّ حِّ نَّنا �سَنَنْعَمُ بِ�صِ
ـ �أَ الِل �سُبْحانَـهُ وَتَعالى ـ

ةِ حَّ يَّةُ الـمَاءِ في النَّظافَةِ وَال�صِّ هَمِّ
�أَ

ِ

ِ
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 يَوْمَكَ 
ْ
دَةٍ، ابْدَ�أ ةٍ جَيِّ حَّ مْ وَقْتَكَ حَتّى تَنْعَمَ بِ�صِ نَظِّ

يَّةِ  حِّ �سْنانَكَ، تَناوَلْ وَجْبَةَ الإفْطار ال�صِّ لِ يَدَيْكَ وَ�أَ بِغَ�سْ

ـةَ، اذْهَبْ �إِلى  ْ �أدواتِكَ الـمَدْرَ�سِيَّ في الْـمنْزِلِ، حَ�ِّرض

ةُ في الـمَنْزِلِ،  الـمَدْرَ�سَةِ وَمَعَكَ وَجْبَتُكَ الغِذائِيَّةُ الـمُعَدَّ

مَكَ  عِنْدَ العَوْدَةِ مِنَ الْـمَدْرَ�سَةِ ا�سْتَحِمَّ واغْ�سِلْ جِ�سْ

وَبَعْدَ  الغَداءِ،  وَجْبَةَ  تَناوَلْ  ابونِ،  وال�صَّ بِالماءِ  دًا  جَيِّ

ثُمَّ   ،
قَليًال الْعَبْ  الـمَدْرَ�سِيَّةِ  الواجِباتِ  مِنَ  الانْتِهاءِ 

�سْنانَكَ بِالْـمَعْجونِ  بَعْدَ تَناوُلِ وَجْبَةِ العَ�شاءِ اغْ�سِلْ �أَ

هْ �إلى فِرا�شِكَ؛ لِتَنامَ نَوْمًا  وَالفُرْ�شاةِ. بَعْدَ ذَلِكَ تَوَجَّ

فْلِ  لِلطِّ
ٌّ
 يَوْمِـي

ٌّ
ي حِّ نِظامٌ �صِ

َ
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هادئًا، وَلكَِنْ خِلالَ اليَوْمِ لا تَنْ�سَ واجِباتِكَ الدّينِيَّةَ، 

لاةُ في وقْتِها. ها ال�صَّ هَمُّ
و�أَ
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