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                                      العيادة الطبية- مدارس الشروق ألأهلية

                  د/شادية حامد 
	
قال تعالى(إذ يغشيكم النعاس أمنة منه وينزل عليكم من السماء ماء ليطهركم به ويذهب عنكم رجز الشيطان وليربط على قلوبكم ويثبت به الأقدام )

(وثيابك فطهر)"صدق الله العظيم"

النظافة هي عماد الصحة وعامل مهم في احترام الناس ومبعث الحيوية والنشاط والصحة هي أثمن وأغلى ما يملكه الإنسان بعد الإيمان بالله سبحانه وتعالى والصحة تاج على رؤوس الأصحاء لا يراها إلا المرضى فالنظافة نوعان:

1)نظافة خاصة:إن الجلد يتسخ باستمرار من الأتربة والبكتيريا الموجودة في الهواء والدهن الذي تفرزه الغدد الدهنية وعلة ذلك فالحمام اليومي يحفظ الجسم نظيفا خاصة من رائحة العرق الذي يفرزه الجسم في فصل الصيف ويجب أن يكون الشعر نظيفا ومرطبا بعناية حتى لا تنتشر فيه الحشرات والأمراض الجلدية كذلك يجب تمشيطه يوميا لإزالة الأتربة منه ويجب تمشيطه من جذوره حتى أطرافه لأن ذلك ينشط الدورة الدموية في الرأس

#نظافة الوجه:عن أبي هريرة رضي الله عنه أن الرسول (ص)قال:إذا توضأ العبد المسلم فغسل وجهه كل خطيئة نظر اليها بعينه مع الماء و مع آخر قطرة ماء فإذا غسل يده خرج من يديه كل خطيئة بطشتها يداه مع الماء فإذا غسل رجليه خرجت كل خطيئة مشتها رجلاه مع الماء حتى يخرج نقيا من الذنوب 


	#نظافة الفم والأسنان:صحة أسنانك هي التي تقي جسمك من الأمراض وتعطيه الصحة فراعي الآتي:

*الإهتمام المستمر بنظافة الفم والأسنان 

*استعمال الفرشاة والمعجون عقب تناول الطعام

*استعمال السواك بعد كل طعام حتى لا تتراكم بقايا الطعام فالسواك مطهر للفم مرضاة للرب كما قال الرسول الكريم(لولا أن أشق على أمتي لأمرتهم بالسواك مع كل صلاة)

*التقليل من تناول الحلويات بين الوجبات حيث أنها تسبب التسوس وهو من أخطر الأمراض التي تصيب الأسنان

*يجب زيارة طبيب الأسنان كل ستة أشهر لتنظيفها من الجير العالق بها الذي يضر اللثة والأسنان وبها تأثير كبير على صحة الجسم والوقاية خير من العلاج

#نظافة الأنف: الله سبحانه وتعالى أن وضع الشعر والمواد المخاطية في الأنف تفرزها غدد خاصة تحت الجلد لتنقي الهواء من الغبار الداخل للجسم مع الهواء فيجب المحافظة على الأنف سليما ليقوم بعمله على أكمل وجه.

#نظافة العينين باتباع الآتي:

*غسل العينين بالماء يوميا 

*عدم وضع اليدين على العينين وهي متسخة 



	*استعمال منشفة نظيفة خاصة بك

*عند التهاب العينين يجب استشارة الطبيبة

#نظافة الأذنين والرقبة:

نظافة الرجلين واليدين والأظافر ولذلك يجب تقليم الأظافر وقصها كلما نمت حتى لاتتجمع تحتها القاذورات والبكتيريا والجراثيم

*المحافظة على نظافة الملابس وترتيبها

2)النظافة العامة وتشمل :

*نظافة البيئة من حولنا

*نظافة المنزل:يجب مراعاة نظافة المنزل يوميا وترتيبه بطريقة نظيفة وسليمة

*نظافة الغرف وخاصة غرف النوم فيجب العناية بها وتنظيفها يوميا ونظافة الفراش الموجود بها 

*نظافة الحمامات يوميا وذلك بغسلها بالكلوركس والصابون ثم تطهيرها بالمطهرات الخاصة بذلك

*نظافة المطبخ وجميع أدواته وتطهيرها بالكلوركس والمحافظة عليها نظيفة لامعة حتى نحفظها من الأتربة والبكتيريا والجراثيم

*نظافة المأكولات والحرص على تناولها ساخنة وحفظها في الثلاجة بعد ذلك 

*رش المنزل بالمبيدات الحشرية كلما أمكن ذلك لمنع الحشرات من الانتشار فإن الحشرات والبعوض يحملون الأمراض الخطيرة وينقلونها الى الانسان اذا لم يحافظ على النظافة

*العناية بحديقة المنزل اذا وجودت والحرص على نظافتها ورشها دائما بالمبيدات 
	الحشرية 

فالوقاية دائما خير من العلاج فالنقي انفسنا ونحفظها دائما بالنظافة والطهارة كما أمرنا ديننا ورسولنا الكريم صلى الله عليه وسلم.

مع تمنياتنا للجميع بالصحة والعافية    د:شادية حا
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