
النظافة الشخصیة: النظافة جمیلة!

،ومرتبًانظیفًاتكونأنالمھممنلذلكوشكلنا.لأنفسناتقدیمناكیفیةعلىبناءًعنارأیًاالناسیكوّن،علیناالتعرفقبل،مجتمعنافي
لیس فقط كبالغین ولكن أیضًا كأطفال.

نعني بالنظافة الشخصیة تنظیف الجسم وتنظیف الملابس.

كم مرة یجب فعلھ في الیوم  ...تنظیف الجسم:

شیئًاتلمسعندما،المنزلإلىالعودةعند،الحمامإلىالذھاببعد،الطاولةعلىالجلوسقبلعدیدة!مراتالیدین؟غسل-
بالصابون!متسخًا ... نغسل أیدینا

یتعینوالأسنانبمعجونینظفالعشاء.بعدوالغداءبعدالإفطار،بعدالیوم:فيالأقلعلىمراتثلاثالاسنان؟تنظیف-
فرشاةیمسكمنالأمأوالأبأنھ4/5سنحتىصحیح.بشكلأسنانھینظفالطفلكانإذامماالتحققالأب/الأمعلى

الأسنان بیده لأن الطفل لا یستطیع غسلھا بشكل صحیح ؛
الأكلبعدمتسخًاالوجھكانإذاللنوم.الذھابعندالمساءفيوالاستیقاظعندالصباحفيالأقل:علىمرتینالوجھ؟غسل-

أو اللعب ، فعلیھ غسلھ على أي حال!
عندوأیضًاالنومقبلیومیًاالأقلعلىواحدةمرةالمؤخرة.والتناسلیةالأعضاءغسلجدًاالمھممنالمرحاض؟استعمال-

التبرز.
إذا كان متسخًا بعد اللعب ، فلیستحم مرة أخرى.على الأقل یوم نعم و یوم لا.الاستحمام  أو الحمام؟-

تحتوفوقالأوضاع:جمیعفيبالصابونجیدًافركھاوالیدینلغسلالأقلعلىدقیقةالأمریستغرقجیدًا.الیدینغسلیجبانتباه!
الأصابع و الإبھام و شطفھا جیدًا ثم تجفیفھا.

كم مرة تحتاج للتغییر ...تنظیف الملابس:

كل یوم.الجوارب والملابس الداخلیة:-
(و لكن إذا كان یعرق كثیرًا ، فیجب تغییره) ؛مرتین في الأسبوع لأنھ لا یتسخ مع الخارجقمیص داخلي:-

لم تتسخ بشدة والا یجب تغییرھا كل یوم ؛كل یومین ، ماقمیص ، بنطلون و سترة من النوع الثقیل:-

عوض كیھا.لیست ھناك حاجة لكيّ الملابس! من الأفضل غسلھا مرة أخرى

كیف یلبس الأطفال؟

وخفیفةملابسیرتدواأنیجب،مرتاحینیكونوالكيالأطفال!یعرقلذلك،جدًاحارةالدراسیةالفصولوكثیرًاالأطفالیركض
كانوا یشعرون بجو ساخن/ بارد.على شكل  طبقات ، حتى یتمكنوا من خلع/وضع ملابسھم إذا

ویصبح عصبیًا وربما یعزل نفسھ عن الآخرین!إذا كان الطفل یشعر بشدة الحرارة فإنھ یشعر بعدم الراحة


