
النظافة الشخصية 

دائرة التثقيف و برامج : أعد من قبل 
التوعية الصحية 



المحتويات 
.المقدمة•

.الشخصيةالنظافة•

.الإسلاميالدينفيالشخصيةالنظافة•

.الشخصيةالنظافةأهداف•

.الشخصيةالنظافةأهمية•

.الجلدنظافة:الشخصيةالنظافة•

.الشعرنظافة:الشخصيةالنظافة•

.الأنفنظافةالقدمين،نظافةاليدين،نظافة:الشخصيةالنظافة•

.الأسنانوالفمبالصحةالعناية:الشخصيةالنظافة•

.جميلالمظهرتبقيوالأمراضمنتقيشخصيةلنظافةنصائح•



المقدمة 

مع بداية العام الدراسي الجديدد وههداا الأافدال الدح الحتدانا  

لأافالهن ، والمدارس، تشعر الأمُها  بالراحة والتفاؤل لبداية جديدة 

جدد  ليدي يشدبع ا فرصة جديدة للتعرف علح محيط جديد وأصدقاء فهي 

للإستيشاف، ولعل من أهم الأم ر التي يجب تعليمها فت لهم وحبهم مدى 

وتدريبها للأافال بالتعاون مدا بدين الأهدل والمعلمدين، هدي أمد ر 

النظافة الشخصية وق اعددها، ب اسد ة أسدل ا سدلل، يلفدب انتبدا  

.ال فل
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النظافة الشخصية

تعد النظافة الشخصية لل الب مظهرًا حتاريًّا يدل علح رقي المدرسة و 

كما أنها وسيلة من وسدائل تقبدل أفدرا  المجتمدع . المقيمين فيها

والأهم من هلد  فهدي تعدد مدن أفتدل ال در  . لل الب و إعجابهم به

لحماية ال لبة من الإصابة بدالأمراض المعديدة و الردارية كالإسدهال 

والأمدراض ( أ)والتيف ئيد والي ليرا والتهاا اليبد الفيروسدي ند  

.الشخصيةالجلدية الناتجة عن قلة الإهتمام بالنظافة 



النظافة الشخصية 

هددي مجم عددة :  الشخصةة   النظافةة  

العددا ا  والممارسددا  التددي يفعلهددا 

الإنران للحفاظ علح صحته ورائحته، تعدد  

هي عما  الصحة و عامل مهم فدي احتدرام 

.للإنرانالناس ومبعث الحي ية والنشاط 
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الشخصية فى الدين الإسلامي النظافة 

2

سد رة .﴾(إن الله يحب التواب ن ويحةب التتهرةنين) : قال تعالح•

.222:البقرة الآية

إن الله ط ةب يحةب اله ةب فظ ة  》: قال رس ل الله صلح الله عليه وسلم•

أراه -يحب النظاف  كنيم يحب الكنم جواد يحب الجود فنظفةوا 

.《أفن تكم ولا تشبروا بال رود-قال

من فظ  ثوبه، قلّ هته، ومن طةا  ريحةه : الامام الشافعي قال •

.زاد عقله



أهداف النظافة الشخصية 

.من الأمراضالوقاي •

اجتماعية وأسدرية وعمليدة ح اة للحص ل علح •

.فاجح 

.والثوا الأجن •
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أهمية النظافة الشخصية 

و ترداعد فدح الكنير  تخلّص الجسم من النوائح •

.  ال لاا المظهر الأنيق اكراا 

، تحافظ على صحّ  الجسم من العديةد مةن الأمةنا •

الناتجدة عدن مثل الأمدراض الجلدي دة، والأمدراض 

.  إهمال تنظيف الختراوا ، والف اكه وغرلها

، تحتي من الإصاب  بالعديد من التشاكل النفسة ّ •

مثددل التدد ت ر، والاكت دداا، كمددا تةيددد الثقددة 

.بالنفل

.اكتسا  علاقات اجتتاع   قوي ال لاا علح تراعد •
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نظافة الجلد : النظافة الشخصية 

ويعدالجسم،منالخارجيالجزءهوالجلد

فروذلكوعلىالإفسانجسمفيعضوأكبن

والجناث مالأوساخأفواعلجت عمعن 

.التلامسطنيقعنأوبالرواءالتحتول 

5



نظافة الجلد : النظافة الشخصية 

الخلايدا إلدح أن هنا مةن الإاةارة ولابد 

والعددر  والددده ن التددي متددح الميتددة 

علدح سدد ح عليهدا بعددل ال قدب تتددراكم 

فإنها تردمح لمةيدد وإذا أهتلت الجلد، 

علدح والأوسدا  بدالتراكم من الجدراييم 

الجلد، وتةيد مدن فرصدة حددولأ الأمدراض 

.الجلديةوالالتهابا  
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نظافة الجلد : النظافة الشخصية 

:يليلذلك يجب مناعاة ما 

ضدرورة مدع باستتنار باستخدام التاء الدافئ والصةابون الاستحتام •

وعندد الجلد جيداً وزيدا ة عدد  مدرا  الاسدتحمام فدي الصديف فرك 

*.التعر 

وبمعددل مع الفرك الجيدد غسل الوجه باستتنار بالتاء و الصابون •

**.الأقلي مياً علح مرتين 

، والمحافظدة علدح نظافدة الملابدل تغ  ن التلابس الداخل   يوم ًّةا•

.الخارجية وغرلها باستمرار

مدن التدرور  ، حيث عدم استخدام الأدوات الشخص   الخاص  بالآخنين•

***.الخاصةأن يي ن ليل شخص منشفته 
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نظافة الجلد : النظافة الشخصية 

5

وإرتداء لإستحتام ا

هما التلابس النظ ف  

الأساس للنظافة 

الشخصية 

عمليددة هدد  التعةةن 

ومهمددةلأنها ابيعيددة 

تنظدديم تردداعد علددح 

حرارة الجرم  رجة 



نظافة الشعر : النظافة الشخصية 

فدي أجدةاء يغهي الشعن جسةم الإفسةان 

مختلفددة بشدديل كثيددف مثددل الددرأس، 

والمنااق التناسلية وتحب الإب دين، أو 

بشيل خفيف مثل الب ن والصدر والأادراف 

.العل ية والرفلية



نظافة الشعر : النظافة الشخصية 

مامناعاةيجبالشعنفظاف علىللتحافظ 

:يلي

وكلمدا الشعن باستتنار وبشكل دوري غسل . 1

باسددتخدام المدداء الددداف  و  عددب الحاجددة 

لأن يجب تتش ط الشةعن يوم ًّةا، كما *الشامب 

الدددورة الدم يددة هلد  يردداعد علددح تنشدديط 

.وبالتالي تق ية الشعر



نظافة الشعر : النظافة الشخصية 

أثناء الإسةتحتام الشعن فنك

يتم من خدلال بداان الأصدابع 

وليل من خلال الأظافر لتجندب 

خدش أو جرح فروة الرأس 



نظافة الشعر : النظافة الشخصية 

قص الشةعن بشةكل دوري باسةتخدام أدوات 2 .

، فيلما االب الفترا  بدين مدرا  قدص فظ ف 

ضعف الشدعر خاصدة إها كدان الشعر يؤ   إلح

ا يلا حيث مدن التدرور  الدتخلص مدن الشدعر 

.الجاف الميب عن الأاراف



نظافة الشعر : النظافة الشخصية 

تنظ ةة  الشةةعن تحةةت الإبهةة ن بالتةةاء 3.

وفدي حدال كدان اد يلاً فيجدب والصابون، 

تعرض هذ  المن قة الحرص علح نةعه بربب

للتعر  الةائد؛ الأمر الدذ  يدؤ   إلدح 

زيدددا ة احتماليدددة الإصدددابة بالحيدددة 

.والف ريا 



نظافة اليدين : النظافة الشخصية 

حتحاائرا أوسيارا إلحالجراييملاتحتاج

والأكثنالأسرلبلأخر،إلحميانمنتنتقل

حيث،ال دينطنيقعنلرا؛الافتقالا وعا  

ووالفيروسا البيتيريابنقلاليدانتق م

أوآخرإلحإنرانمنوال فيليا الف ريا 

لذلكوسيط،خلالمنأومباشرةنفرهللإنران

التيالإجناءاتأهممنال دينفظاف تعد

.الجسمإلىالأمنا افتقالتتنع



نظافة اليدين : النظافة الشخصية 

:يأتيمااتباعيجبال دينفظاف علىللتحافظ 

الجراييممنللتخلص؛والصابونالتاءباستخدامج دا  ال دينغسل.1

:خص صاً ،التعدي الأمنا افتقالولتنعبهماالعالقة

.بعدهوال عامتناولقبل•

.)المرحاض(الحماماستخدامبعد•

.بهالعنايةأوالمريلزيارةوبعدقبل•

.الن ممنالاستيقاظوبعدالنومقبل•

،(النظيفةغيروالملابلالمهملا سلة(مثلالمل يةالأسهحلتسبعد•

.الرعالأوالع لبعد



نظافة اليدين : النظافة الشخصية 

:ال دينالتدةالزمن  لغسل.2

.ثاف  20-40بينتتراوح



نظافة اليدين : النظافة الشخصية 

بالماء والصاب ن غسل ال دين . 3

منعالإصدابة بعد لتس الح وافةات 

التي تنتقل من الحي ان بالأمراض 

عدم  خ ل ، حيث يفتل الإنرانإلح 

.الحي انا  المنازل



نظافة اليدين : النظافة الشخصية 

وب ريقة بشكل منتظم الأظافن تقل م . 4

اليددين بشديل أظدافر تقليم ) سليمة 

، (الجلددتحدب منعالنم الأظافر  ائر  

تحددب الأظددافر مددع مراعدداة التنظيددف 

.منعالتجمع الأوسا  والجراييم



القدمين نظافة : النظافة الشخصية 

خلال النهار غالباً ما يي ن الإنران مرتددياً ج اربده وحدذاء وهدذا 

الجدراييم والف ريدا  لاتصدل حتح العناي  بالقدم ن مرت  جدا  يجعل 

إلح ما بين الأصابع، كدذل  لمندع الإصدابة بدالأمراض المعديدة مثدل 

ولأن القددمين تبقدح ( مردمار لحدم )الف ريا  أو التهابا  الأصابع 

.فترة ا  يلة غير ميش فة لله اء فيجب العناية بهما جيداً 



القدمين نظافة : النظافة الشخصية 

:يجب العناي  بالقدم ن ج دا  وذلك من خلال

بعد خلدع غسل القدم ن بالتاء والصابون -

الحذاء والج ارا مع مراعداة تجفيفهمدا 

جيددداً خاصددة بددين الأصددابع منعدداً لنمدد  

.  الف ريا 



نظافةالقدمين :النظافةالشخصية

:يجب العناي  بالقدم ن ج دا  وذلك من خلال

تقلةة م الأظةةافن بالهنيقةة  السةةل ت  -

لنم  الأظافر تحب الجلدد، منعاً (أفق ا)

وال قب المناسب لتقليم الأظافر ه  بعدد 

.اريةالإستحمام لأنها تي ن 



القدمين نظافة : الشخصيةالنظافة 

غسةةل القةةدم ن يوم ةةا  إن 

و بالتةةةةةاء والصةةةةةابون 

جيددًا، يحمدي مدن تجفيفهما 

الإصددابة برائحددة القدددمين 

الآخريناليريهة التي تنفر 



القدمين نظافة : الشخصيةالنظافة 

؛ لقدرتها العالية ارتداء جوار  قهن  يفضل -

.من حدولأ الف ريا العر  وحماية علح امتصاص 

والتي التناسب  للعتن الأحذي  اخت ار مناعاة -

الأحذيدة وتجنب ارتدداء صحةالقدمين تحافظ علح 

صدحة العالية؛لأنها تؤير سدلباعلح ها  اليع ا 

.العم   الفقر 



نظافيييييةا  نين  : النظافةالشخصيييييية

يعتمد ال الب بشيل كبير علح حاسة الرمع 

ف تلقةةى التعلومةة  وتةةهثن هةةذه الحاسةة  

ولدلأهن ، الدراسيتأث نامباانا فى تحص له 

الستع وحفةظ التةوازن وظائف عديدة أهمها 

.النهقال اضح في إضافة لأيرها 



ا  نينةنظاف: النظافةالشخصية

ذفة ن لأاعلةى فظافة  وصةح  التحافظ  يجب

:باتباع ما يأتي

لأذفةة ن يوم ةّةالكي لالجزءالخةةارجي غسةةل . 1

.ةنظيفتبقح 

سةةتحتامالإبعدج ةةدا ذفةة نالأتجف ةة . 2

تهابدددا  لإلصدددابة بالإالحمايتهدددا مدددن

*.المنشفةمراض،ويفتل تجفيفهاباستخداملأوا



ا  نينةنظاف: النظافةالشخصية

ذفة ن لأعلى فظافة  وصةح  ايجب التحافظ  

:يأتيباتباع ما 

داخةلعدم وضع أجسةام غنيبة  وحةادة .3

لحدولأ الجروح وخاصة غشداء تجنبا الأذف ن 

ال بلة الذ  يؤير علح قدرة ال الب علدح 

.*الرمع



ا  نينةنظاف: النظافةالشخصية

ذفة ن لأعلةى فظافة  وصةح  ايجب التحافظة  

:يأتيباتباع ما 

الحنص على الإستتاع بصوت منخفض عند وضع . 4

، و في حال الشدع ر بد   ألدم أو الستاعات

عدم القدرةعلى الإستتاع ج ةدا يجةب إخبةار 

.  الوالدين لإستشارة طب ب



العينينةنظاف: النظافةالشخصية

لدذل  يجدب البصن فعت  مةن فعةم الله عل نةا 

المحافظة علح نظافة العينين منعا لإصابتهما 

الترابات العة ن قةد بعضبالأمراض خاصة وأن 

ومقددرة الشدخص علدح تهثن على قةوة البصةن

فري تهثن القيام ب عماله، وبالنربة لل الب 

.بشكل مباان على تحص له الدراسي



العينينةنظاف: النظافةالشخصية

للتحافظ  على صح  الع ن ن يجةب اتبةاع 

:  ما يأتي

استعتال التناديل والتناا  الخاص  . 1

الأ وا  مع ضرورة عدم اسدتخدام بكل فند 

، بمدا فيهدا ال سدائد للآخدرينالشخصية 

.  والفراش



العينينةنظاف: النظافةالشخصية

للتحافظ  على صح  الع ن ن يجةب اتبةاع 

:  ما يأتي

مكافح  الحشنات الناقل  للأمنا  مثل . 2

فينقدل مهم دا حيث تلعدب ً  ورا ً الذبا  

.  العدوى من المصابين إلح غير المصابين



العينينةنظاف: النظافةالشخصية

للتحافظ  على صح  الع ن ن يجب اتبةاع 

:  ما يأتي

الحنص على وقاي  الع ن ن من دخةول . 3

قد يؤهيهما وعدم فركهمدا أي جسم غنيب

عنددد  خدد ل ال،بددار، أو عندددما تيدد ن 

اليدين غير نظيفتين لأن الأيد  المترخة 

تؤ   إلح إصابة العيندين بالإلتهابدا  

.ونقل العدوى للأنف والأهنين والفم



ا نفةنظاف: النظافةالشخصية

ب اسد ة تصف   الرةواء التستنشةقعلح يقوم الأف  

ب اسد ة ال،دد  تنط بةهالشعيرا  الم ج  ة فيه و

له دورا بارزا في عتل ة  الشةمالمخااية كما أن 

تساعدفا فةي ل ج   الخلايا الشمية في سقفه والتي 

المختلفدة فدإن نداتذ هدذ  التت  ز ب ن النوائح 

ب ن ا ال ظيفة ه  تجمع الجراييم بيميا  كبيرة 



ا نفةنظاف: النظافةالشخصية

في مدخل الأندف وعلدح جدرانده، وبدذل  عديدة 

يصبح الأنف مدخل للجراييم ي زعها إلدح  اخدل 

الجهاز التنفري، وحتح إلح اله اء الخارج في 

تهر ةن الأفة  مةن حركة الةفير، لدذل  ييد ن 

الجةةناث م وسةة ل  فعالةة  وأك ةةدة لحتايةة  

إعهةاء أيتا مهم جددا فدي الأف يعد . الإفسان

.الشكل الخارجي للوجه وملامحه



ا نفةنظاف: النظافةالشخصية

وللتحافظ  على فظافة  الأفة  يجةب اتبةاع 

:  الأمور الآت  

الفداتر وعددم غسل الأف  يوم ًّا بالتةاء . 1

.  استنشا  المخاط

إه أن عدم وضع أصةابع ال ةد فةي الأفة  . 2

هل  يؤه  ال،شاء الذ  يدب ن الأندف ويدؤ   

إلح النةف، إلدح جاندب ك نهدا عدا ة غيدر 

.مرتحبة



ا نفةنظاف: النظافةالشخصية

على فظاف  الأف  يجب اتباع الأمور للتحافظ  

:  الآت  

 وما سالكاالإفتباه إلى كون مجنى الأف    . 3

.خاصة عند الأافال

تةةدريب الأطفةةال علةةى تنظ ةة  الأفةة  . 4

.باستخدام منا يل ورقية نظيفة



ا نفةنظاف: النظافةالشخصية

على فظاف  الأف  يجب اتباع الأمور للتحافظ  

:  الآت  

عدم وضع أجسام غنيب  وحادة داخل فتحة  . 5

لحدولأ الجدروح وانرددا  مجدرى تجنبا الأف  

.التنفل



الصحةالفم وا سنان :لنظافةالشخصيةا

مدن يعتبن تسوس الأسةنان وأمةنا  اللثة  

فت جة  أكثر أمراض الفم انتشدارا، وهلد  

التغ ن السنيع في أفتاط الح ةاة واتبةاع 

تنةةاول التةةواد : مثددلعةةادات غ ةةن صةةح  

وعةةدم ك جبددا  خفيفددة السةةكني  بكثةةنة 

.  التداوم  على فظاف  الفم والأسنان



الصحةالفم وا سنان :لنظافةالشخصيةا

الوقاية  مةن أمةنا  الأسةنان يمين 

والعدا ا  باتباع الأسال ب الصةح   

والتداومة  علةى ال،ذائية الصحيحة 

.  فظاف  الفم والأسنان



الصحةالفم وا سنان :لنظافةالشخصيةا

للتحافظ  على فظافة  الأفة  يجةب اتبةاع 

:  الأمور الآت  

التقل ل. الإبتعادمن تناول الحلويات و 1

.عن التشنوبات الغازي 

.الخضنوات و الفواك  تناول2.

.الحل ب ان  3.



الصحةالفم وا سنان :لنظافةالشخصيةا

يجب اتبةاع الأسنان للتحافظ  على فظاف  

:  الأمور الآت  

.كل ثلاث  اارن تغ  ن الفنااة . 4

تنظ   الأسنان منت ن يوم ا الحنص على .5

.  لتدة دق قت ن فى كل منة



نصائح لنظافة شخصية تقي من ا مراض

بعد الخروج من الحمدام وقبدل وبعدد والصابون ال دين بالتاء غسل •

.تناول ال عام

(  3)الشةعن بالشةامبو وغسةل ي ميداوالصةابون الإستحتام بالتاء •

.  مرا  أسب عيا

.و عدم اللعب في الأماكن المترخةإسب عياتقل م الأظافن •

المشط ، فرشاة الأسنان و : مثلعدم مشارك  الآخنين للأغنا  الشخص   •

.    المنشفة



:  التناجع 

.كتاا حقائق الحياة ، النظافة الشخصية ، وزارة الصحة•

• School Health Promotion Manual - Online Version.pdf (unicef.org)

.وزارة الصحة( قلابة ) صحتي فح مدرستي •

https://www.unicef.org/jordan/sites/unicef.org.jordan/files/2019-11/School Health Promotion Manual - Online Version.pdf


كلنا معزز صحة 


