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المعنوية  ال��ن��ظ��اف��ة  ع���ام، ح��ي��ث ح��ر���ص ع��ل��ى  ال��ن��ظ��اف��ة ب�شكل  الإ����س�ل�ام ع��ل��ى المحافظة ع��ل��ى  ح��ث 
ال��ك��ري��م، وال�سنة  ال���ق���ر�آن  ف��ي  ال��م��وا���ض��ع  ف��ي كثير م��ن  الإ���س�لام��يّ��ة  الن�صو�ص  ودَعَ����ت  ��ة،  وال��ح�����س��يَّ

الدين، قال تعالى:  �أ�سا�سات هذا  ال�شريفة للتطيب والزينة والطهارة فهي من  النبوية 

ما ال�سبب في ر�أيك؟

المفاهيم الرئيسة:
- الج�سم.
- العناية.

- المراهقة.

العناية بالجسمالعناية بالجسم

)١(

)١( �سورة الأعراف �آية: ٣١

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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النظافة الجسدیة؛ لأنَّھا تحتاج للطھارة حتَّى تصح 
والنظافة المعنویة لأنَّھا تنظف الإنسان من الذنوب 

والآثام
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العناية بالج�سم: مجموعة من العادات والممار�سات للمحافظة على ال�صحة، والوقاية من 
ن انطباعًا جيدًا لدى الآخرين للتوا�صل الفعال معهم. الامرا�ض، تبعث الحيوية والن�شاط، وتكوِّ

و�ضح �أهمية العناية بالنظافة ال�شخ�صية  في �سن 
المراهقة والبلوغ. 

----------------------------------------
----------------------------------------
----------------------------------------

ال����م����راه����ق����ة: ف����ت����رة ال��ن��م��و 
ال�سريعة التي تعتبر مقدمة 
ل��م��رح��ل��ة ال���ب���ل���وغ، وت��ح��دث 
الج�سمية  ال��ت��غ��ي��رات  ف��ي��ه��ا 
وتمتد  والعقلية،  والنف�سية 
ه������ذه ال���م���رح���ل���ة م�����ن ���س��ن 
التا�سعة  �إلى  ع�شرة  الحادية 
ع�������ش���ر ت����ق����ري����بً����ا، وت��خ��ت��ل��ف 

باختلاف الأ�شخا�ص.

من �أبرز و�أهم عادات النظافة ال�شخ�صية للعناية بالج�سم

نظافة
الج�سم

نظافة 
ال�شعر

غ�سل 
الأ�سنان

العناية 
بالقدمين

يمتد �أثر النظافة ال�شخ�صية لي�صل �إلى الجانب النف�سي؛ فيمنح �إح�سا�سًا بالثقة وتقدير 
الذات، الأمر الذي ي�سهم في ال�شعور بال�سعادة والر�ضا عن النف�س بوجه عام.

العناية 
باليدين 

راض  تحمي من الأم
تعطي الشعور بالراحة والانتعاش
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ما هو النظام اليومي للعناية بالج�سم؟

نظافة الج�سم: 	 ١

وتكون نظافة الج�سم من خلال اتباع الآتي:
- الا�ستحمام يوميًا وخا�صة في ف�صل ال�صيف؛ للتخل�ص من الأو�ساخ والجراثيم التي علقت بالج�سم.
�إزالة  ي�ساعد على  الا�ستحمام  �أثناء  �إ�سفنجة  �أو  بليفة  الج�سم  نوع �صابون جيد، وفرك  - �ا�ستخدام 

خلايا الجلد الميتة، والانتباه هنا �إلى �أهمية ا�ستبدال ليفة الحمام بانتظام، لماذا؟
- ا�ستخدام مزيل عرق؛ للتخل�ص من رائحة الج�سم الناتجة عن التعرق.

- تجنب م�شاركة الأغرا�ض ال�شخ�صية مع الآخرين، علل؟
- تغيير الملاب�س ب�شكل يوميٍّ والعناية بنظافتها، وخا�صة الملاب�س الداخلية. لماذا؟ 

٢ نظافة ال�شعر:

عليه  الحفاظ  يجب  حيث  الج�سم،  م��ن  �أ���س��ا���سً��ا  ج���زءًا  ال�شعر  يعد 
والاهتمام بنظافته ب�شكل يومي، من �أجل بنائه �صحيًا، والتغلب على 
الأعرا�ض ال�سلبية التي ت�ؤثر عليه، مثل: الت�ساقط �أو ق�شرة ال�شعر، 
ال�شعر و�ضمان  اتباعها للحفاظ على  �أهم الأ�شياء التي يجب  ومن 

نظافته ب�شكل كامل:
- �يجب الاهتمام بنظافته وغ�سله جيدًا با�ستعمال الماء وال�شامبو، 

وذلك �أكثر من مرة في الأ�سبوع الواحد.
- لا يجب تم�شيط ال�شعر وهو مبلل بالماء. لماذا؟

- تم�شيـط ال�شعــر ب�شكــلٍ يومي با�ستعمال الم�شط المنا�سب لنوعيته.
- �يجب الانتباه �إلى �أنَّ الم�شط من المُقتنيات ال�شخ�صية التي يجب عدم مُ�شاركتها مع �أحد؛ وذلك 

لتجنُب العدوى التي تُ�صيب فروة الر�أ�س، مثل: ....................و................

�شكل )٢(

القملسعفة فروة الرأس
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- ا�ستخدام فر�شاة �أ�سنان ذات نوعية جيدة.
- �اختيار نوع المعجون المنا�سب حيث تتوفر �أنواع متعددة من معاجين 
الأ�سنان، منها: خا�ص ........ ، ومنها ما يعالج..........، و ..............

- ا�ستخدام خيط �سني بعد كل مرة نقوم فيها بتنظيف الأ�سنان بالفر�شاة. لماذا؟
- تنظيف الل�سان بلطف با�ستخدام فر�شاة الأ�سنان �أو فر�شاة خا�صة بذلك. علل؟

- �إتمام عملية تنظيف الأ�سنان با�ستخدام غ�سول الفم مدة ......... ثانية.

٤ العناية باليدين:

�إنَّ العناية باليدين لي�ست ب�أقل �أهميّة عن العناية بالوجه و الج�سم. لماذا؟

- �تجنب ملام�سة المواد الكيميائيّة، مثل: المبيدات الح�شريّة، 
   والـمـنـظّفات الـمـنزليّة كـالـكـلور، والـ�ـصابـون وغـيرها، ومن 

   ال�ضرورة ارتداء قفازات بلا�ستيكيّة �أثناء التّعامل معها. علل؟
 - اختيار نوع ال�صابون الملائم الذي ي�ساعد في ترطيب 

الجلد و لا يزيد من جفافه.
- ق�صّ الأظافر ب�شكل منتظم، وبردها باتجاه واحد، ومراعاة ق�صها بطريقة منا�سبة، وغير

م�ؤذية للجلد الذي حول الظفر.

٣

�شكل )٣(

بالأمرا�ض  الإ�صابة  من  للوقاية  �ضرورية  ال�شخ�صية  النظافة  �إن 
ولإيقاف انت�شارها، فهي لا تفيد ال�صحّة فح�سب، بل ت�ساعد في حماية 
اقترح  درا�ستها،  �أن  �سبق  التي  الن�صائح  ا من خلال  �أي�ضً بنا  من يحيط 

ن�صائح �أخرى للمحافظة على النظافة ال�شخ�صية.
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................

نظافة الأ�سنان: 	
�إنَّ �لاسمة الأ�سنان عن�صر رئي�س لل�صحة وللمظهر الجميل، 

ولذا ينبغي تنظيف الأ�سنان بفر�شاة ومعجون الأ�سنان ب�شكل �صحيح، 
وللمحافظة عليها اتباع الآتي:

�شكل )٤(

نزیف اللثةالتسوسبارودونتكس 

۳۰

دا قص الشعر وغسلھ جی
لا تعطي أدواتك الشخصیة للآخرین
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يُراعى الاهتمام بنظافة �أظفار اليدين والقدمين وذلك بتقليمها بمق�ص الأظفار 
نَّة النبوية، و�إزالة الجلد الزائد عن جانبي الظفر، ثم  ال�صغير، كما حثت عليه ال�سُّ

يُبرد الظفر بالمبرد الخا�ص حتى ي�أخذ �شكله المطلوب.

عدد خطوات تدليك اليدين. 
........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

تنظيفتنظيف  القدمينالقدمين

تدليكتدليك  القدمينالقدمين

١

�شكل )5(

5 العناية بالقدمين:

�أظافر القدمين ب�شكل  من ال�ضروري العناية بالقدم با�ستمرار للحفاظ عليها ب�أف�ضل �شكل لها، وق�ص 
منتظم، مع ارتداء الأحذية المنا�سبة، و ارتداء جوارب قطنيّة.

وهذا  القدمين،  �أ�سفل  �أو  الركبتين،  �أو  كالمرفقين  الج�سم  في  الجافة  المناطق  بع�ض  هناك  تكون  قد 
الجفاف ينتج عن تراكم عدد من خلايا الجلد الميتة، خا�صة كلما تقدم الإن�سان في ال�سنّ، وينبغي �إزالة هذه 
الطبقة الجافة، وتنعيم المناطق الخ�شنة والتخل�ص من الجلد الغليظ والزائد، ويتمُّ ذلك عن طريق نقع هذه 
الأجزاء بالماء وترطيبها جيدًا، ثم و�ضع قليل من م�ستح�ضر التنظيف على فرجون خا�ص وفركها بتدليكات 

طويلة وناعمة، ثم ا�ستخدام كريم مرطب بعد �إنهاء غ�سلها وتجفيفها، �شكل )5(.
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�إر�شادات�إر�شادات  ت�ساعدكت�ساعدك  للعنايةللعناية  بالج�سمبالج�سم

أفكار للم�اسعدة في  تح�سين مظهر  ن بع�ض ال بالرجوع �إلى م�صادر التعلُّم وبم�اسعدة �أ�سرتك، دوِّ
................................................................................................................................................................................ الج�سم. 

................................................................................................................................................................................................

ف  1  العناية بالنظافة ال�شخ�صية، وغ�سل الوجه بالماء، وا�ستخدام المنظِّ
المنا�سب, �شكل )٦(.

.......................................................................................................................................................   2
.......................................................................................................................................................

3  تجنب العبث بحبوب ال�شباب عند ظهورها على الوجه وال�صدر؛ حتى 
لا تترك �أثرًا، �شكل )٧(.

.......................................................................................................................................................   4
.......................................................................................................................................................

6  عدم الان�صياع للدعايات المختلفة التي تروِّج الكريمات بعبارات جذّابة.

�إذا كانت الب�شرة جافة، وذلك  7  ا�ستخدام كريمات الترطيب ال�صحية 
على الوجه والرقبة واليدين والذراعين، �شكل )٨(.

8  مراجعة �أخ�صائي الأمرا�ض الجلدية عند ظهور حبوب ال�شباب ب�شكل 
وا�ضح. 

9  النوم الكافي والبعد عن ال�سهر والقلق والتوتر.

٢

�شكل )٦(

�شكل )٧(

�شكل )٨(

ن  المحافظة على نظافة الاسنان وتفریش الأسنا
بشكل یومي

غسل الیدین بشكل جید بعد لمس أدوات الآخرین وعند 
العودة للمنزل

س - تمشیط الشعر - قص الأظافر - كوي الملاب
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هل للغذاء والماء ت�أثير على الج�سم؟

من خلال ال�شكل المعرو�،ض ما الأغذية 
المفيدة للج�سم؟

�شكل )٩(

�صحة  على  كثيرًا  ي�ؤثر  تناوله،  في  وال�سيئة  الح�سنة  وال��ع��ادات  ال��غ��ذاء،  بطرق  ال�صحي  الوعي  �إن 
الإن�سان وينعك�س على ب�شرته.

�إليك �أهم الن�صائح للعناية بالج�سم:

1  تناول الأغذية البروتينية.

2  تن���اول الفواك���ه والخ�ض���راوات الغني���ة بالألي���اف الت���ي تح���وي الفيتامين���ات خا�ص���ة )�أ( و)ج( 

ومجموع���ة فيتامي���ن )ب(.

���ا( والع�صائ���ر الطبيعي���ة؛  3  الإكث���ار م���ن �ش���رب ال�س���وائل، كالم���اء )بمع���دل ثماني���ة �أك���واب يوميًّ

لتخلي����ص الج�س���م م���ن ال�س���موم، وترطي���ب الب�ش���رة.

4  الإقلال من تناول الم�شروبات الغازية.

5  الإقلال من الدهون وخا�صة الحيوانية؛ لمنع ظهور البقع الجلدية والبثور على الب�شرة.

6  ا�ستبدال ال�سكريات بالع�سل، والحلويات بالتمر، والإقلال من ال�شوكولاتة و�شرائح البطاط�س 

المحفوظة.

كيفكيف7  الابتعاد عن م�سببات الإم�ساك.
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ت�أثيرت�أثير  ال�شم�سال�شم�س  علىعلى  الج�سم:الج�سم:

التعلُّم،  بم�اصدر  م�ستعينً�آ 
تو�صلت  م��ا  �آخ���ر  ع��ن  اُكتب 
�إل���ي���ه ال����درا�����س����ات ال��ع��ل��م��ي��ة 
ح���ول ف���وائ���د ال�����ش��م�����س، ثم 
زمـلائك  عــلــى  بعر�ـضه  قم 

للا�ستفادة منها.
..................................................

.................................................

.................................................

..................................................

..................................................

..................................................

....................................................

...................................................

ا�ستخدام 
م�ستح�ضر واقٍ عند 
م�س. التعر�ض لل�شَّ

تجنّب 

التعرّ�ض لل�شم�س 

وخا�صة وقت الذروة.
......................

...................................
.........

ا�ستخدام النظارات 
ال�شم�سية.

......................

...................................

.........

كيف يمكن الوقاية من �أ�ضرار ال�شم�س؟

يُ�شعرنا  باعتدال  ال�شم�س  لأ�شعة  �ض  التعرُّ
في  �أج�سامنا  وي�ساعد  والطاقة،  بالحيوية 

��ا  ���ض��روريًّ ي��ع��دُّ  ال���ذي  )د(  فيتامين  �إن��ت��اج 
لتكوين العظام، �إلا �أن التعر�ض لأ�شعتها 

ف����ت����رات ط���وي���ل���ة وخ���ا����ص���ة ف����ي وق���ت 
الظهيرة قد ي�ؤذي الب�شرة وي�سبب 

لها بع�ض المتاعب، مثل:

1  الحروق ال�شم�سية.

2  �سرطان الجلد.

ل�شيخوخة المبكرة.
  التجاعيد وا

3

نة.
داك

ع ال
لبق

ش وا
النم�

 4

د.
جل

 ال
ف

جفا
  5

1

انظر كتاب جرعة وعي
 )للتعرف أكثر على خطورة التعرض 
لأشعة الشمس وطرق الوقاية منها(

- امداد الجسم 
د بفیتامین 

- تنظیم إیقاع 
الجسم والساعة 

البیولوجیة بداخلھ

دة استخدام مضادات الأكس

ارتداء ملابس 
تقي من حرارة 

س الشم
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ن�شاط )ب(:
.............................................................................................

.............................................................................................
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............................................................................................

ن�شاط )�أ(:
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

.........................................................................................

........................................................................................

ن�شـاط )ب(:

قم بعمل بحث ميداني 

في فنـــاء المدر�سة ب�شــ�أن 

اعــتــمــــاد بع�ض الطلاب 

في وجــبة �إفطـارهم 

على �أ�صناف محددة 

وت�أثير ذلك على 

ن  ب�شرتهم، ثم دوِّ

نتائج البحث.

ث���م �صف وال��ق��دم��ي��ن ع��ل��ى �أح��د م���ن ت��دل��ي��ك ال��ي��دي��ن ط����ب����ق م������ا ت��ع��ل��م��ت��ه ن�شـاط )�أ(: بذلك.�شعورك و�أنت تقوم وال���دي���ك، 

أشعر بالسعادة لتدلیك یدي 
والدي

كانت معظم الأطعمة تحتوي على 
خبز والذي یسبب ظھور الشباب 

والبثور والمراھقین لاحتوائھ 
على السكر ویؤدي لارتفاع 

نسبة الزیوت في البشرة
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