
دليلك البيئي
عـادات يومية صديقة للبيئة 



ندشن اليوم حقبة خضراء جديدة 
للمنطقة، نقودها ونقطف ثمارها 

سويًا، إيمانًا منا أن آثار التغيّر المناخي 
لا تقتصر على البيئة الطبيعية فقط، 

بل تشمل الاقتصاد والأمن..

ولــي الـعـهـد الأمير مـحـمـد بــن سـلـمـان بـن عبدالعزيز
من كلمة افتتاح قمة مبادرة الشرق الأوسط الأخضر.



بين يديك
دليل ولكنه مختلف

»ستتعرف في هذا الدليل على أهم 

الخطوات لتبنّي عادات صديقة للبيئة«
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قبل البداية
إليك هذا الاختبار الذي يساعدك على معرفة إلى

أي حد تعتبر سلوكياتك صديقة للبيئة:

04

عند تنظيف أسنانك في الصباح،
كيف تتعامل مع صنبور المياه؟

أ 
ب 
ج 

تترك الصنبور مفتوحاً من البداية للنهاية.
تفتح الصنبور فقط عندما تحتاجه لكن على أقوى دفع.

تفتح الصنبور فقط عندما تحتاجه وبمستوى معتدل.

-
-
-

ما نوع مصـابـيح الإضاءة المستخدمة
في بيتك؟

لم أهتم بنوعها من قبل.
مصابيح فلورسنت.

.LED مصابيح
أ 

ب 
ج 

-
-
-

هل تستطيع عد النباتات التي حولك 
في بيئة المنزل أو المكتب؟

0 نبتة.
من من 11 -  - 55 نباتات. نباتات.
أكثر من 5 نباتات.

أ 
ب 
ج 

-
-
-



عند رغبتك في تجديد دولاب ملابسك، 
كيف تتصرف مع ملابسك القديمة؟

أ 
ب 
ج 

تتخلص منها مباشرة.
تستخدمها كأقمشة تنظيف.

تتبرع بها للجهات الخيرية.

-
-
-

كيف تتعامل مع فائض الطعام 
الذي يعد فوق حاجتك؟

أ 
ب 
ج 

أتخلص منه في القمامة.
أحفظه وأستخدمه في وجبة أخرى.
أجففه وأقوم بتقديمه للحيوانات.

-
-
-

أثناء العمل في المكتب، كيف 
تفضل تدوين ملاحظاتك وأفكارك؟

أ 
ب 
ج 

أبحث عن ورقة جديدة للكتابة عليها.
أعيد استخدام أي ورقة متاحة.

أدون ملاحظاتي وأفكاري رقمياً )على الجوال أو الجهاز اللوحي( .

-
-
-

أثناء زيارتك لأي مقهى خارج المنزل:

أ 
ب 
ج 

أشرب القهوة في أي كوب متوفر.
أشرب القهوة في كوب زجاجي داخل المحل.

آخذ معي كوب القهوة الخاص بي لتعبئته.

-
-
-
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أ 
ب 
ج 



في حـــال كان مجموع النقاط
نقطة أو أقل:

 صداقتك مع البيئة في خطواتها الأولى، 
وتحتاج منك المزيد من الخطوات تجاهها.

في حــــال كان مجموع النقاط
ما بين 10 - 15 نقطة:

صداقتك مــــع الـبيـئـة تـتـطـور تـدريـجـيـاً، 
وتـحـفـزك عــلــى اكتساب الــمــزيــد مـــن 

السلوكيات.

في حـــال كان مجموع النقاط
يفوق 15 نقطة:

البيئة تسعد بصداقتك، وتــــــــأمــل مـنـك 
مساعدتـــها عـلـى اكـتـسـاب المزيــــد مـــــن 

الصداقات.
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عند ذهابك للتسوق وشراء احتياجات
المنزل اليومية:

أ 
ب 
ج 

أذهب للتسوق دون أي خطة بالمتطلبات التي أحتاجها.
أذهب للتسوق عدة مرات حسب أي احتياج طارئ.

أذهب للتسوق مرة واحدة مع ترتيب خطّة مسبقة.

-
-
-

في نهاية رحلتك البرية:

أ 
ب 
ج 

أترك النار تنطفئ لوحدها.
أطفئ النار برش كمية كبيرة من المياه عليها فقط.

أطفئ النار ثم أحرص على دفنها بالرمال.

-
-
-

لحساب النقاط
في هذا المقياس

قيّم نفسك

بنقطة واحدة )1( عن كل إجابة )أ(

قيّم نفسك

بنقطتين )2( عن كل إجابة )ب(

قيّم نفسك

بثلاث نقاط )3( عن كل إجابة )ج(



هل اليوم الـواحد 
يـمـكن أن يصـنع فارقًا؟

اليــوم،  خــلال  الممارســة  الســلوكيات  عــدد  ســوياً  لنحســب 
ــن  ــا نتحــدث ع ــة. فحينم ــط بالبيئ ــا مرتب ــون منه ــذي يك ــا ال وم
الســلوكيات المرتبطــة بالبيئــة فنحــن نتحــدث عــن كل مــا يحيــط 
بنــا ... ولا يقتصــر علــى مــا نتصــل بــه بشــكل مباشــر ويومــي 
كالهــواء والمــاء والتــراب ، بــل يتجــاوز ذلــك إلى مكتســبات بيئية 
كبيــرة، تعــود بالخيــر لكافــة المخلوقــات الحيــة المشــتركة معنــا 

بالعيــش فــي ذات البيئــة.

07



بالبيئــة  الاهتمــام  يكــون  قــد 
أن  أردنــا  إذا  لكــن  فطريــاً،  أمــراً 
يكــون فعلنــا مســتداماً ومنتشــراً 
التحفيــز  علينــا  يجــب  النــاس  بيــن 
وتبنــي  الإيـجـــابية  للســلوكيات 
نشــرها فــي أوســاط مختلفــة لنقلل 
مــن الآثــار الســلبية الضــارة علــى 
البيئــة والناتجــة مــن عــدم الوعــي 
الكافــي بطــرق المحافظــة عليهــا.

لماذا يجب علينا 
الاهتمام بالبيئة؟
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لنستعد ..
فالرحلة ستبدأ
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استمتع برحلة 
الصداقة مع 

البيئة

تعتبــر العــادات عنصــر الأســاس 
اســتيقاظنا  فمنــذ  حياتنــا،  فــي 
حتــى عودتنــا إلــى النــوم، نمــارس 
ــة  ــادات اليومي ــة مــن الع مجموع
المتتاليــة دون الانتبــاه لأي آثــار 
ــى  قــد تســببها هــذه العــادات عل
الدليــل  هــذا  وصممنــا  البيئــة، 
اكتســاب  علــى  لمســاعدتك 
وتطويــر  جديــدة  بيئيــة  عــادات 
عاداتــك الحاليــة لتصبــح صديقــةً 

 … للبيئــة 

السمة التي 
بُـــــني عليها 
الــدليل هي 

العادات ...
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قائمة
المحتويات

صباح حيوي صديق للبيئة. 	 
الميـاه روح الصـبـاح.	 
ابدأ من منزلك.	 
ملابـس بـلا هدر.	 
المطبخ البيئي.	 
إعادة تدوير الطـعـام.	 
حديقـتك الـمنـزلية.	 

منزلـك
صديــق للبـيئة

كيف نقلل من استهلاك الورق؟	 
أفضل النباتـــات للبيئة المكتبية.	 
الاستمتاع بقهوة صديقة للبيئة.	 
إعادة تدوير النفايات الإلكترونية.	 

مقــر عملك
صديق للبيـئة

من أجـل تسوق مستدام.	 
الرحلات البـريــة.	 
الرحلات البـحـريـة.	 
المنتزهات والحدائق العامة.	 

نهاية أسبوع
صديقة للبيئة
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منزلك 
صديق للبيئة
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صباح حيوي صديق للبيئة
عند الاستيقاظ، افتح الستائر ودع ضــوء الشمس يتسلل لغرفتك،

حيث يســاعد ضوء الشــمس الجســم على إنتاج هرمون الـسـيـروتـونـيـــن 
)هــرمــــون الــسعــــادة(، ويســاعد علــى خفــض اســتهلاك الكهربــاء، ممــا 

يخفــض تأثيــر انبعاثــــــات الــكــربــــون في بيئــة المنزل.
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المياه
روح الصباح

للميــاه  اســتخدامك  يعــد  اســتيقاظك  بعــد 
وللاســتمتاع  للانتعــاش  الأســرار  أحــد  هــو 

اليــوم، طــوال  نشــطة  بــروح 

ولكن ... هل فكرت من قبل
في كمية استهلاكك اليومي للمياه؟ 

في الاستحمام:

احــرص علــى عــدم تجــاوز مــدة 5 - 10 دقائــق 
جهــاز  يســاعدك  وكذلــك  الاســتحمام،  فــي 
الاســتحمام  دش  فــي  الاســتهلاك  ترشــيد 
علــى خفــض الاســتهلاك بنســبة تصــل إلــى 

%40

في الوضوء:

وســلم  عليــه  اللــه  اللــه صلــى  رســول  كان 
يتوضــأ للصــلاة الواحــدة بمقــدار المُــدّ والــذي 

يســاوي فــي زمننــا الحالــي 600 مــل.

عند تنظيف الأسنان

بإمكانــك توفيــر مــن 20 إلــى 40 لتــر فــي 
اليــوم لـــــــــو قمــت بإغــلاق صنبــور الميــاه 
عنــد تنظيــف أســنانك، حيــث يقــدر تدفــق 
الميــاه حوالــي 10 لتــر في الدقيقــة الواحدة.

14

المصدر: موقع شركة المياه الوطنية

120 ألف
لتر سنويًا



مــر النبــي صلــى الله عليه وســلم بِسَــعْدٍ وَهُــوَ يَتَوَضأ 
ــي الْوُضُــوءِ  ــالَ: أَفِ ــرَفُ؟« فَقَ ــذَا السَّ ــا هَ ــالَ : »مَ فَقَ
إِسْــرَافٌ ؟ قَــالَ: »نَعَــمْ، وَإِنْ كُنْــتَ عَلَــى نَهَــرٍ جَــار« 
ــرو  ــن عم ــه ب ــد الل ــث عب ــه مــن حدي ــن ماج ــد واب رواه أحم

رضــي اللــه عنهمــا.
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مـنـتــجــات 
الـنـظــافــة 
الشخصية

الشــخصية  بنظافتنــا  جميعــاً  نهتــم 
كأحــد أهــم الخطــوات فــي الروتيــن 
الصباحــي، لكــن كيــف تكــون نظافتنا 

ــة؟ ــى البيئ الشــخصية محافظــة عل

فرشاة الأسنان:

ــاء فــرش الأســنان  احــرص علــى اقتن
صديقــة  مــواد  مــن  المصنوعــة 
الخيــزران  خشــب  مثــــــل  للبيئــة 
يدخــل  لا  حيــث  للتحلــل،  القابــل 
فــي صناعتهــا البلاســتيك الــذي يعــد 
ــي، ويعــد  ــوث البيئ مــن مصــادر التل
هــذا النــوع متوفــراً فــي كثيــر مــن 
أماكــن التســوق والصيدليــات فــي 

الســعودية.

شفرات الحلاقة:

 احــرص علــى اقتناء شــفرات الحلاقة 
لأكثــر  الاســتخدام  لإعــادة  القابلــة 
مــن مــرة مثــل الشــفرات المعدنيــة، 
وتأكــد مــن عــدم احتوائهــا علــى أي 

مــن مشــتقات البلاســتيك.

المنتجات السائلة :

قبــل شــراء أي منتــج مثــل الصابــون، 
مــعــجـــون الأســـــــنـان، ومـنـظـفـات 
البشــرة ركـــــــــــــز علــى النقــاط التالية:

قــراءة مكونــات المنتــج للتأكــد مــن 
احتوائــه علــى أقــل كميــة ممكنــة مــن 

الكيماويــات 

ذات  المنتجــات  اختيــار  يفضــل 
بالكامــل،  الطبيعيــة  المكونــات 
والتــي يتــم تصنيعهــا بشــكل صديــق 

. 16للبيئــة



كم لتراً من الماء 
استهلكت فــي 

يومك؟
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تأكــد مــن إغــلاق الأجهــزة الكهربائيــة 
عـــنــــد عــــــدم حاجتــك لهــا لتقليــل 

هــدر الطاقــة.

03

ابدأ من 
منزلك

فــي  جلســتنا  تكــون  أن  أجــل  مــن 
المنــزل مريحــة، ونحافــظ فيهــا علــى 
اســتدامة البيئــة بنفــس الــــــــوقت، 
التــي  الأفــكار  مــن  مجموعــة  هــذه 

ذلــك: فــي  تســاعدنا 

المنــزل  إضــاءة  علــى  حريصــاً  كــن 
توفيرهــا  بســبب   LED بمصابيــح 
للطاقــة وعــدم احتوائهــا علــى الزئبــق 
ــد  ــمّية عن ــات سُ ــذي يســبب انبعاث ال

منهــا. التخلــص 

02

احــرص علــى فتــح الســتائر للحصــول 
علــى إضــاءة طبيعيــة، حيــث تســاعد 
والضغــط  الجهــد  تخفيــف  علــى 
زيــادة  علــى  تســاعد  كمــا  النفســي 
التركيــز والإنتاجيــة علــى مــدار اليــوم .

01

للشــحن،  القابلــة  البطاريــات  اقتــنِ 
مــرات  اســتخدامها  يمكنــك  لأنــه 
الاســتخدام  ذات  مــن  بــدلًا  عديــدة 
ــات  الواحــد التــي تحتــوي علــى مكون

تضــر البيئــة عنــد التخلــص منهــا.

04

علــى  احــرص  المنــزل،  لتنظيــف 
طبيعيــة  تنظيــف  منتجــات  اقتنــاء 
لأن المنتجــات الكيمياويــة لهــا تأثيــر 
ضــار علــى شــبكات الميــاه، حيــث أن 
محطــات معالجــة ميــاه الصــرف لا 

تنقيتهــا. تســتطيع 
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المنــزل،  فــي  العناصــر  أهــم  مــن  الأرضيــات  تعتبــر 
الخيــزران والفليــن  للبيئــة تشــمل  والأرضيــات الصديقــة 
والمشــمع، وهــي مصنوعــة مــن مــواد متجــددة ذات عمــر 
ــا، ويمكــن إعــادة تدويرهــا بعــد  طويــل مــن 25 - 40 عامً

الافتراضــي.  عمرهــا  انتهــاء 
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ملابس 
بــــــــــــلا
ـــــدر َـ هــ

لإعــادة  طريقــة  مــن  أكثــر  هنــاك 
فــي  القديمــة  الملابــس  تدويــر 
بــدلًا  منهــا  والاســتفادة  دولابــك، 

رميهــا: مــن 

يمكنــك ابتــكار دمــى للأطفــال مــن 
يمكنــك  كمــا  القديمــة،  الملابــس 
الملابــس  مــن  أزرار  اســتخدام 
القديمــة لخياطــة العيــون والأنــف.

03

الملابــس  تدويــر  إعــادة  يمكنــك 
القديمــة لصنع اكسســوارات جديدة، 
حيــث يمكــن اســتخدام قطعــة مــن 
لصنــع  القديمــة  ملابســك  قمــاش 
عصابــة رأس مميــزة مــن القمــاش 

مثــلًا.

02

فــي حــال كانــت القطعــة غيــر صالحــة 
للبــس، بإمكانــك إعــادة اســتخدامها 
فــي اســتخدامات منزليــة ذكيــة مثــل 
تحويلهــا لأقمشــة خاصــة بالتنظيــف.

01

وســادة  غطــاء  خياطــة  بإمكانــك 
وخاصــة  القديمــة  القمصــان  مــن 
الناعمــة منهــا، وصنــع قطعــة مميــزة 
المفضلــة  ملابســك  باســتخدام 

القديمــة.

04

صالحــة  القطــع  كانــت  حــال  وفــي 
للبــس، ينصــح دائمــاً بالتبــرع فيهــا 
الملابــس  تدويــر  إعــادة  لجمعيــات 

. المملكــة  أنحــاء  فــي  المنتشــرة 

05

20



المطبخ 
البـيـئــي

عند حفظ الفائض من الطعام:
اســتبدل منتجــات التغليــف البلاســتيكية بمنتجــات صديقة 
للبيئــة مثــل غــلاف شــمع العســل المتوفــر فــي متاجــر 

عديــدة محليــاً ورقميــاً.

وأمــا  الثلاجــة،  فــي  مباشــرة  البــاردة  المأكــولات  ضــع 
الأطعمــة الســاخنة، فتُتــرك لتبــرد فــي درجــة حــرارة الغرفــة 

قبــل حفظهــا فــي الثلاجــة.

الســاخنة فــي علــب  الطعــام  بقايــا  علــى حفــظ  احــرص 
مــرات  الاســتخدام  لإعــادة  قابلــة  مــواد  مــن  مصنوعــة 

الزجــاج... أو  الخشــب  مثــل  عديــدة 

اســتفد مــن بقايــا الأطعمــة فــي صناعــة وجبــات مختلفــة 
مثــل اســتعمال قشــور البرتقــال فــي صنــع الحلويــات أو 

الكعــك، بــدلًا مــن إلقائهــا فــي القمامــة.

ــى  ــي قاربــت صلاحيتهــا عل عليــك أن تســتهلك المــواد الت
ــك أن  ــاول المنتجــات الأخــرى، ويمكن ــم تن ــاء أولًا، ث الانته

ــخ. ترتــب الأطعمــة فــي الثلاجــة حســب التاري

عادة ما نلجأ للمطبخ عند الجوع 
للبحث عن كل ما لذ وطاب، ولكن 

كيف نحضّر المأكولات ونقدّمها 
بطريقة صحية وصديقة للبيئة؟

عند تحضير وتقديم الطعام
لا تفتح الصنبور باستمرار أثناء غسل 

الخضراوات والأواني.

عند تقطيع الخضار احرص على استخدام 
قاعدة خشبية.

اسـتـخـدم ســــكاكـــين ذات الـمسـكـة 
الـفـولاذيـة بــدلًا مــن البلاستيكية.
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اســتخدام منتجــات صديقــة للبيئــة 
وخاليــة مــن المــواد الكيميائيــة فــي 
تصنيعهــا، وسيســاعدك اســتخدام 

ــل:  ــة مث ــات طبيعي مكون

وهنا بعض النصائح 
العامة لكي تحسن 

طريقتك فــــي 
نظافة المطبخ:

وبإمكانك صنع معطرات طبيعية:

قطّع شرائح البرتقال واتركها 
جانباً لفترة بسيطة.

قم بغليان بعض الماء
في وعاء مناسب.

أضف شرائح البرتقال إلى 
الماء المغلي.

أضف عوداً واحداً من أعواد 
القرفة )وبإمكانك استبدالها 

بملعقة كبيرة من بودرة 
القرفة(.

قم بتعبئته في علبة بخاخ 
الآن بإمكانك استخدامه في تعطير معدنية.

المطبخ واستمتع بالرائحة الزكية!

أضف 3 أعواد من القرنفل 
)وبإمكانك الاستغناء عن 

القرنفل في حال عدم 
توفره(.

أغلق النار بعد 3 - 5 دقائق، 
واترك الخليط حتى يبرد 

تماماً.

01

04

02

05

03

06

07

خميــرة الخبــز، والخــل الأبيــض المقطــر 
ومســتخلص الليمون.وتســتخدم بخلطهــا 
البقــع  مــن  للأســطح  كمقشــر  ســوياً 

والأوســاخ.

العمــل  الرائحــة جــزءاً مــن تجربــة  تعتبــر 
ــة  ــى رائحــة طيب ــخ، وللحصــول عل بالمطب
اســتخدم مكونــات طبيعيــة مثــل شــرائح 
القرفــة،  أعــواد  والبرتقــال،  الليمــون 

الريحــان. وأوراق  والقرنفــل، 
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الأغذيــة  مجمــوع  ثلــث  فقــد  يتــم 
المنتجــة فــي العالــم، أي حوالــي 1.3 
مليــار طنــاً ســنويا. وتســبب النفايــات 
مــن  أكثــر  الأطعمــة  وبقايــا  الغذائيــة 
7% مــن انبعاثــات الغــازات المكونــة 

العالــم،  فــي  الحــراري  للاحتبــاس 

إعـــــادة
تـــدويــر
الطعام

للفائض قيمة!
فــي حــال كان الطعــام غيــر فاســد ولكنــه غيــر صالــح لــلأكل 
مثــل بقايــا المخبــوزات، قــم بتركهــا فــي الشــمس حتــى 

تجــف، وتقديمهــا للطيــور والدواجــن.

كبيــرة صالحــة  بكميــات  المتبقــي  الطعــام  حــال كان  فــي 
للأكل،ينصــح بالتوجــه مباشــرة إلــى جمعيــات حفــظ النعمــة 

المنتشــرة فــي المملكــة.

عــن  البحــث  يمكنــك  فاســداً،   الطعــام  كان  حــال  فــي 
الجمعيــات المختصــة فــي إعــادة تدويــر الطعــام  وتحويلــه 
إلــى ســماد عضــوي، وتنتشــر فــي المملكــة هــذه الجمعيــات 

الوقفيــة. تدويــر  وأبرزهــا: 

23

مــن  الفــرد  يهــدره  مــا  متوســط 
حوالــي الســنة  فــي  الأطعمــة 
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ــز، يســاعدك فــي  ــكار ممي ــرة ابت ظهــر فــي الســنوات الأخي
زراعــة حديقتــك المنزليــة وتقليــل هــدر الطعــام فــي نفــس 
ــة  ــى تســهيل عملي ــكار عل الوقــت! حيــث تقــوم فكــرة الابت
تحويــل بقايــا الطعــام إلــى ســماد في وقــت قصير قد يصل 
إلــى 3 ســاعات فــي بعــض الأجهــزة، وبإمكانــك البحــث عــن 
الجهــاز فــي المتاجــر المحليــة أو  الرقميــة حيــث تتوفــر فيهــا 

العديــد مــن الأجهــزة التــي تــؤدي نفــس الغــرض.

ابتكار يحل مشكلتين
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حديقتك 
المنزلـية

مــن الممكــن تحويــل أي ركــن فــي فنــاء أو ســطح 
المنــزل إلــى واحــة خضــراء، حيــث أثبتــت الدراســات 
أن زراعــة النباتــات فــي المنــزل تســاعد علــى تقليــل 
الشــعور بالتوتــر والقلــق، وإليــك بعــض النباتــات التي 

تســتطيع اقتنائهــا:

شجرة الزيتون

زراعتهــا  يمكنــك  معمــرة  شــجرة 
ــة،  ــات للزين ــك كنب فــي حديقــة منزل
مــن  الاســتفادة  حتــى  ويمكنــك 
ثمارهــا لكنهــا لا تبــدأ بالإنتــاج إلا مــن 

- 8 ســنوات.  4 عمــر 

زهرة الطاووس

باســم  وتشــتهر  الطــاووس:  زهــرة 
السيســالبينيا تعتبــر ســريعة النمــو، 
ولا  والطيــور،  للفراشــات  جاذبــة 

كبيــرة. عنايــة  إلــى  تحتــاج 

شجرة الأثل

أن  ويمكــن  النمــو،  ســريعة  شــجرة 
10 - 15 متــراً،  ارتفــاع  إلــى  تصــل 
والملوحــة،  الرطوبــة  تتحمــل شــدة 
وتنمــو فــي مختلــف أنــواع التربــة، 

ولا تحتــاج إلــى عنايــة كبيــرة.

مسك المدينة

مســك المدينــة: نبــات عطــري تفــوح 
منــه رائحــة طيبــة عنــد فــرك أوراقــه 
باليــد حيــث يســتعمل فــي صناعــة 
العطــور وتفــرز أوراقــه مــواد تســاهم 

فــي تنقيــة الهــواء.

نبات الأراك

بثقافتنــا  وثيقــاً  ارتباطــاً  ترتبــط 
الإســلامية، ولا تتطلــب رعايــة كبيــرة
ــاج  ــث تحت ــا، حي ــة زراعته ــد بداي إلا عن
لانتظــام الــرّي حتــى تنمــو وتشــتد 

جذورهــا.

النباتــات  ري  يمكنــك   ... تذكــر 
غيــر  الميــاه  اســتخدام  بإعــادة 
ميــاه  مثــل:  للشــرب،  الصالحــة 

وغيرهــا. المكيفــات 

احــرص  ... علــى عــدم الإســراف 
فــي الميــاه أثنــاء الــري
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استبدلها بـ شجرة!

منازلنــا،  فــي  التنفيــذ  ســهلة  الأفــكار  مــن 
هــي اســتبدال مظلــة موقــف الســيارة أمــام 
منزلــك، بزراعة شــجرة ذات ظــل وارف، حيث 

ــى:  يســاعد تطبيــق هــذه الفكــرة عل

تــحسين المشهد الحضري.

زيـــــــــادة الـغـطـاء النباتــــي.
تـخـفـيـض درجـــة الـحـــرارة.
تخفيض انبعاثات الكربون.

أنــــسـنة المدن.

ومن الأشجار التي ننصحك بـــزراعتها:

شجرة السـدر - شجرة الطـلـح - شجرة الغاف 
شــجرة اللبخ - شــجرة الهجليج.
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مقر عملك 
صديق للبيئة



كيف يصبح
مقر عملك صديقاً 

للبيئة ؟
مكان عملنا بيتنا الثاني!

لأننا نقضي فيه مـــا بين 6 - 9 ساعـات 

بأفــكار بســيطة وغيــر مكلفــة.. يمكننــا أن 
نجعــل مكاتبنــا صديقــة للبيئــة 
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كيف نقلل 
من استخدام 

الورق في 
مكاتـبنا؟

فــي  نســتخدمها  التــي  الأوراق  تقليــل  يعــد 
مكاتبنــا وإعــادة اســتخدامها وإعــادة تدويرهــا 
أمــرًا أولويــاً لحمايــة البيئــة، حيــث يعتبــر إعــادة 
 17 إنقــاذ  بمثابــة  الــورق  مــن  طــن  تدويــر 

شــجرة مــن القَطْــع!

وإليــك بعــض الأفــكار لتقلــل مــن اســتخدام 
الــورق وتحافــظ علــى البيئــة:

ســيؤثر  كيــف  تخيــل 
سلوكك مــــــع الــــورق 

ــة ؟ ــى البيئ عـلـ

الأجهــزة  علــى  الرقميــة  الكتابــة  اســتعمل 
الحديثــة مثــل جهــازك المحمــول، بــدلًا مــن 

الــورق.

لا  للكتابــة  الــورق  اســتخدمت  حــال  فــي 
تتخلــص مــن الورقــة. وقــم باســتخدام كلا 

للكتابــة. الجانبيــن 

كلا  علــى  الــورق  اســتخدم  الطباعــة  عنــد 
وطباعتهــا. المســتندات  لنســخ  الوجهيــن 

الــذي  للــورق  خاصــاً  صندوقــاً  ضــع  ختامــاً 
تدويــره إعــادة  مــن  لتتمكــن  اســتخدمته 

29
يبلغ معدل ما يستهلكه

الموظف المكتبي حوالي
12 ألف

 ورقة في السنة



ابتكار في الكتابة!
ــع هــذه  ــث تصن ــزاً حي ــكاراً ممي ــة ابت ــة للبيئ ــد أقــلام الرصــاص الصديق تع
الأقــلام مــن أليــاف نباتيــة ويحتــوي كل قلــم علــى بــذرة نباتيــة بآخــره، وبعــد 

اســتهلاك القلــم بإمكانــك إعــادة زراعتــه بســهولة.

هل قمت بتجربتها؟
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نباتـــــات 
المكاتب
ــد مــن وجــود  لا يمكــن تخيــل كميــة الفوائ
النباتــات فــي بيئــة العمــل حيــث لا تقتصــر 
تحســين  أو  الجــو  تنقيــة  علــى   فوائدهــا 
بديــل  أنهــا  أو  وترطيبــه  الهــواء  جــودة 
بيئــي للمعطــرات الكيميائيــة. بــل تتجــاوز 

فوائدهــا إلــى: 

زيادة إنتاجية الموظفين:

فــي  النفــس  أطبــاء  مــن  قــام مجموعــة 
جامعــة إكســتر  بإنجلتــرا  بدراســة حديثــة 
علــى مجموعــة مــن الموظفيــن وأثبتــت 
بعــد   %15 بنســبة  إنتاجيتهــم  زيــادة 

مكاتبهــم. فــي  للنباتــات  وضعهــم 

تقليل الضغوط النفسية:

جامعــة  بهــا  قامــت  دراســة  هنــاك 
التكنولوجيــا بســيدني فــي أســتراليا وجــدت 
النفســية  الضغــوط  كبيــرًا فــي  انخفاضًــا 
ــات  ــن حينمــا وضعــت النبات ــد الموظفي عن
فــي مكاتبهــم. كمــا أن نتائــج هــذه الدراســة 
ــزولًا فــي الشــد النفســي  ــا ن ــرت أيضً أظه
والقلــق نســبته 37%، والاكتئــاب بنســبة 
58%. والغضــب بنســبة 44%. والإرهــاق 

.%38 بنســبة 
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أنــواع  علــى  نظــرة  وإليــك 
النباتــات  مــن  مختلفــة 
والتــي  التحمــل  شــديدة 
المكتبيــة: بيئتــك  تناســب 

نبات البوتس

فــي  زراعتــه  وتنجــح  باللبــلاب  يشــتهر 
درجــات حــرارة مرتفعــة، وهــو مــن النباتــات 
فــي  المبتدئيــن  تناســب  التــي  الداخليــة 

الزراعــة.

نبات أجلونيما

وتتحمــل  الخافــت،  الضــوء  فــي  تنمــو 
الحــرارة  ودرجــات  العاليــة،  الرطوبــة 

درجــة.  30 تتجــاوز  التــي  المرتفعــة 

نبات فيتونيا

يجتمــع مــع الأجلونيمــا كونــه مــن النباتــات 
لذلــك  الخافــت  الضــوء  تنمــو فــي  التــي 
تعتبــر مناســبة لمــن يبحــث عــن نبتــة لبيئــة 

ــب. المكت

نبات زاميا

تنمــو فــي المــكان الظليل خافــت الإضاءة، 
وتتحمــل الجفــاف، وتعيــش فــي درجــات 

حــرارة مــا بيــن 15 إلــى 18 درجــة مئويــة.

01

02

03

04
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المياه في المكتب
كل شــركة فيهــا عشــرات الموظفيــن أو أكثــر ... وجــود بــرادات 
للميــاه داخــل أروقتهــا يعتبــر حــلًا ســهلًا وذكيــاً للتقليــل مــن 

اســتخدام علــب الميــاه البلاســتيكية.

ولا تنــس أن أفضــل حــل هــو إحضــار كــوب شــرب المــاء 
ــاً،  ــاراً صحي ــر خي ــث يعتب ــك حي ــك معــك مــن منزل الخــاص ب
بالإضافــة لمســاهمتك فــي المحافظــة علــى البيئــة وتقليــل 

البلاســتيك. اســتخدام 
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قهوتك 
صديقة 
للـبـيـئـة

مــصــــدراً  الــقــهــــوة  تعتبــر 
جيــداً للطاقــة فــي العمــل، 
لكــن حتــى لا تؤثــر قهوتــك 
ــة بشــكل ســلبي،  ــى البيئ عل
هــذه بعــض النصائــح التــي 
تســتطيع تطبيقها بســهولة:

استمتع بكل رشفة من قهوتك.

لــو كنــت ســتحضًر القهــوة بنفســك 
قهــوة  فلاتــر  اســتخدام  مــن  تأكــد 
مثــل  الاســتخدام  لإعــادة  قابلــة 

المعــدن. مــن  المصنوعــة 

03

ينصــح باســتخدام الأكــواب الزجاجيــة 
لشــرب القهــوة الســوداء بــدلًا مــن 

البلاســتيكية والورقيــة.

02

الكــوب  خــذ  تــزوره  مــكان  أي  فــي 
ــزل مــن أجــل  ــك مــن المن الخــاص ب

بســهولة تعبئتــه 

01

كبســولات  اقتنــاء  علــى  احــرص 
القهــوة المصنوعــة مــن الألمنيــوم 
ووفّــرَت  التدويــر،  لإعــادة  القابــل 
العديــد مــن المتاجــر مؤخــراً حاويــات 
المســتخدمة. الكبســولات  لجمــع 

04
يمكــن تحويــل المتبقــي مـــــــــن البــن 

غيــر الصالــح للاســتخدام 
كســماد طبيعــي للزراعــة بعــد تخميــره 

لمــدة 100 يــوم.

05
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بعدما استمتعت بقهوتك الصديقة للبيئة، ألق 
نظرة سريعة على إنتاج البن في السعودية:

400150

20212017

ألف شجرةألف شجرة
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62.5 مليار 
دولار قيمة 

النفايات 
الناتجــة  النفايــات  هــي  الإلكترونيــة  النفايــات 
والقديمــة  المكســورة  الإلكترونيــة  الأجهــزة  عــن 
والفائضــة، وتحتــوي علــى مــواد كيميائيــة ســامة 
فــي حالــة عــدم التخلــص منهــا بشــكل صحيــح فقــد 

يتســبب ذلــك بضــرر بيئــي هائــل.

وتنتــج المملكــة ســنويًا نحــو 4 ملاييــن طــن مــن 
قيمــة  وتبلــغ  والكهربائيــة.  الإلكترونيــة  النفايــات 
مليــار   62.5 والكهربائيــة  الإلكترونيــة  النفايــات 

العالــم. حــول  دولار 

كمــا رخّــص لعــدد مــن الجمعيــات والجهــات المعنيــة 
بإعــادة تأهيــل الأجهــزة الإلكترونيــة، مثل: 

- جمعية ارتقاء التنموية 

وإذا كان لديـك أي فائـض مـن الأجهـزة الإلكترونيـة 
والكهربائيـــة يمكنـك التواصـل معهم مباشرة.

معلومات إثرائية:

أسســت المملكــة المركــز الوطنــي لإدارة النفايــات 
)مــوان(، والــذي يعتبــر المنظــم لقطــاع النفايــات، 
لتحقيــق  النفايــات  أنشــطة  بتنظيــم  يُعنــى  حيــث 

المســتدامة. التنميــة  أهــداف 

الــذي  النفايــات،  إدارة  نظــام  المملكــة  أصــدرت 
يهــدف إلــى تنظيــم جميــع الأنشــطة المتعلقــة بــإدارة 
النفايــات ونقلهــا وتخزينهــا ومعالجتهــا وغيرهــا، كمــا 
أبــدت عنايــة كبيــرة بمــا يخــص مواقــع التخلــص مــن 

النفايــات. 
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قبــل مغادرتــك المكتــب احــرص علــى إغــلاق جميــع 
الأجهــزة الكهربائيــة وإطفــاء الإضــاءات لتوفيــر الطاقــة 

والحفــاظ علــى البيئــة.
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نهاية أسبوع
صديق للبيئة
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ــة الأســبوع تكمــن فــي  ــة نهاي متعــة عطل
ــا.  ــاه بيئتن ــا الســليمة تج عاداتن
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تسوق 
بذكاء لبيئة 

مستدامة
يعتبــر التســوق تجربــة ذات قيمــة ممتعة ومســلية، 
لكــن كيــف يمكــن أن نقلــل مــن أضــرار هــذا النشــاط 

علــى البيئة!

ــل التوجــه للســوق، حيــث  دوّن احتياجاتــك قب
الــذي  الوقــت  توفيــر  فــي  ذلــك  يســاعدك 

التســوق. تقضيــه فــي عمليــة 

لا تذهــب للتســوق وأنــت تشــعر بالجــوع، حتــى 
لا تشــتري فــوق احتياجــك.

مــن  المنبعثــة  الغــازات  تقليــل  فــي  ســاهم 
تســوق  وجهــة  باختيــارك  الســيارات  وقــود 

احتياجاتــك. جميــع  تضــم  واحــدة 

مــن  معــك  القماشــية  الأكيــاس  اصطحــب 
فهــي  بشــرائها  رغبــت  حــال  وفــي  المنــزل، 
أصبحــت متوفــرةً مؤخــراً في معظم الأســواق 

المحليــة.

ألــق نظــرةً علــى تاريــخ صلاحيــة المنتجــات قبل 
التلــف  يكــون مصيرهــا  أن  لتفــادي  شــرائها 

ــات. ــم إلقاؤهــا فــي النفاي ســريعاً ث

عنــد اختيــارك التســوق الإلكترونــي فأنــت توفر 
الوقــت والوقــود وتحافــظ علــى البيئــة بعــدم 

اســتخدامك الإيصــالات المطبوعــة.
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احرص أن تكون خياراتك
في الأزياء مستدامةً!

لا شــك أن معظــم الســلع الاســتهلاكية تؤثــر ســلباً علــى 
البيئــة، لكــن صناعــة الأزيــاء تســبب أضــراراً بيئيــةً عديــدةً 
بســبب الوتيــرة المتســارعة التــي تتغيــر بهــا الموضــة من 

موســم لآخــر.

وتشــير إحصــاءات الأمــم المتحــدة إلــى أن بنطــالًا واحــداً 
مــن الجينــز يتطلــب 

1 كيلوغــرام مــن القطــن وتحتــاج زراعتــه إلــى مــا يتــراوح 
بيــن 7,500 و 10,000 لتــر مــن الميــاه.
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إذا كــــــــانت
نزهتك برية 

إذا احتجت لإشعال النار 

التــي  المنطقــة  أن  مســبقاً  تأكــد 
بإشــعال  فيهــا  يســمح  لهــا  تتجــه 
إيقادهــا مــن  النــار واحــرص علــى 
الخــاص  الموقــد  اســتخدام  خــلال 

البيئــة. لإضــرار  تفاديــاً  لذلــك 

استخدم الفحم النباتي

عــن  والابتعــاد  النــار  إشــعال  فــي 
الفحــم الحجــري لاحتوائــه علــى نســبة 
عاليــة مــن غــاز ثانــي أكســيد الكربــون 
الاحتبــاس  ظاهــرة  مســببات  أحــد 
الحــراري، وبإمكانــك اســتخدام بدائــل 
دفايــات  مثــل  للبيئــة  أكثــر مراعــاة 

الغــاز.

احذر من الاحتطاب

المهــددات  أكبــر  مــن  يعتبــر  حيــث 
تأثيــر  لــه مــن  المملكــة ممــا  لبيئــة 
ســلبي هائــل علــى إنتــاج الأوكســجين 
وانخفــاض مخــزون الميــاه الجوفيــة.

كن حريصًا على 

الحياة البرية من حولك بجميع 
مظاهرها، وابتعد عن الحيوانات 
التي تقطن في نفس المنطقة، 
وكذلك انتبه للنباتات البرية من 

حولك واحرص على عدم قطعها.

افرح دون مضايقتهم

قــد  بمســاحاتها  البريــة  البيئــة  لأن 
تدفعنــا أحيانــاً للمبالغــة فــي الصــراخ 
حتــى  أو  شــديد  بحمــاس  بأصواتنــا 
ــي  ــوى الـمـوسـيـقـ ــل الـمـحـتـ تـشـغـيـ
مســببين ضوضــاءً عاليــةً، متناســين 
فــي  الكائنــات  مــن  العديــد  وجــود 
البيئــة البريــة  تتضــرر مــن الضوضــاء 

العاليــة. والأصــوات 

قبل المغادرة

تمامًــا  النــار  إطفــاء  علــى  احــرص 
ودفنهــا. بالرمــال 

وتأكــد مــن تنظيــف مخيمــك قبــل 
المغــادرة ولا تتــرك أي أثــر لوجــودك 
نفاياتــك  كل  تجمــع  أن  تنســى  ولا 
فــي أكيــاس مجهــزة مســبقاً وأخذهــا 
ــة مخصصــة  ــى أقــرب حاوي معــك إل

ــا.  ــص منه للتخل
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الصيد البري المستدام
أطلــق المركــز الوطنــي لتنميــة الحيــاة الفطريــة منصــة )فطــري( 
التــي تهــدف لتنظيــم عمليــات الصيــد البــري المســتدام، وتعنــى 
المنصــة بالســماح بممارســة الصيــد البــري حســب تواريــخ محــددة 
فــي المنصــة لــكل نــوع مــن أنــواع الحيوانــات المســموح صيدهــا 

فقــط.

ويجــب عليــك قبــل ذلــك الحصــول علــى ترخيــص لحمــل بندقيــة 
صيــد أو التســجيل لــدى نــادي الصقــور الســعودي فــي حــال كنــت 

مــن هــواة اســتخدام الصقــور فــي الصيــد.

تفقّــد المنصــة والتواريــخ المتاحــــــــــة واحصــل 
علــى جميــع التصاريــح اللازمــة قبــل أن تســتمتع 

بتجربــة الصيــد.
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أثنــاء  الخلابــة  بالطبيعــة  اســتمتع 
تجربــة الغــوص، واحــرص علــى عــدم 
مثــل:  البحريــة  المخلوقــات  إيــذاء 
والأعشــاب. والنباتــات  الأســماك 

04
بكميــات  الجائــر  الصيــد  عــن  ابتعــد 
لــلأكل. يكفيــك  مــا  ضخمــة، وخــذ 

03
ــب أكيــاس نفايــات  احــرص علــى جل
لجمــع المخلفــات، والتخلــص منهــا 
ــا فــي  ــات المخصصــة له فــي الحاوي

ــة رحلتــك. نهاي

05

فــي حــال كانــت المنطقــة تحتــوي 
البــط  مثــل  الطيــور  بعــض  علــى 
والنــوارس، لا تــرمِ لهم كميات كبيرة 
مــن فتــات الخبــز، حيــث يجــذب هــذا 
ــاه الأســماك للصعــود  التصــرف انتب
للســطح والتهــام الفتــات المنثــور، 
اختناقهــا  فــي  يتســبب  قــد  ممــا 

ووفاتهــا.

02

إذا كــــــــــــانت
نزهتك بحرية

بإمكانــك أن تســتمتع بجلســة علــى 
الشــاطئ مــع أصدقائــك،

بحريــة  تجربــة  تعيــش  كيــف  لكــن 
للبيئــة؟ صديقــة 

احــرص علــى عــدم رمــي بقايــا الأكل، 
فــي  المشــروبات  بقايــا  ســكب  أو 

البحــر أو فــي أي مســطح مائــي. 

01
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كل هذه السلوكيات قد تؤدي إلى تدمير منطقة كاملة من 
الشعاب المرجانية من غير قصد.

ولكن تعتبر بعض الأنشطة المتعلقة بالغوص مهدداً حقيقياً لبيئة
الشعاب المرجانية مثل:

الـــــغوص 
والشعاب 
المرجانيـة

ــة أو مــا يُعــرف بـ«الذهــب الأزرق« فــي  تنتشــر الشــعاب المرجاني
1150 جزيــرةً ســعوديةً علــى طــول ســاحل البحــر الأحمــر، وتمتــد 
مــن مدينــة حقــل شــمال خليــج العقبــة حتــى جــازان جنوبــاً. ولا يعــد 
ــر حافــزاً للتأمــل  ــة، ويعتب ــه نشــاطاً مضــراً للبيئ الغــوص بحــد ذات

فــي بديــع صنــع الخالــق.

وغيرهــا  الوقــود  تســرب 
مــن الملوثــات مــن قوارب 
الشــعاب  فــوق  الغــوص 

المرجانيــة.

01

إلقــاء المــراسِ بــدون انتباه 
بكســر  يتســبب  ووعــي 
قطــع كبيــرة مــن الشــعاب 

المرجانيــة.

02

نــزع  أو  لمــس  محاولــة 
حتــى ولــو قطعــة صغيــرة 
المرجانيــة. الشــعاب  مــن 

03
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المتنزهات 
والحدائــــق 

الــعــامــة
قــد نحتــاج بيــن الفتــرة والأخــرى إلــى 
الخــروج للتنــزه، بمفردنــا أو برفقــة 
أنحــاء  فــي  وتنتشــر  نحــب،  مــن 
المتنزهــات  مــن  العديــد  المملكــة 
صُممــت  التــي  العامــة  والحدائــق 

تجربــةً مميــزةً. لنــا  لتوفــر 

ويســاعد انتشــار هــذه المتنزهــات 
التــوازن  حفــظ  فــي  والحدائــق 
عليهــا؟ نحافــظ  فكيــف  البيئــي، 

عنــد الرغبــة فــي الجلــوس ابحــث عــن 
الخرســانية  أو  الخشــبية  المقاعــد 
تقــرر  أن  قبــل  توفرهــا،  حــال  فــي 
الخضــراء  الأراضــي  علــى  الجلــوس 

مباشــرة.

ــات  ــدم قطــف النبات ــى ع احــرص عل
أو الأزهــار المزروعــة حتــى لــو شــدت 
انتباهــك بجمــال أو غرابــة مظهرهــا.

ممتلــكات  مــن  بــأي  تعبــث  لا 
الألعــاب  مثــل  العامــة  الحديقــة 
والتجهيــزات الرياضيــة واحــرص علــى 
الصحيحــة،  بالطريقــة  اســتخدامها 

ذلــك. علــى  أطفالــك  وشــجع 

احــرص علــى عــدم رمــي مخلفــات الأطعمة 
حــال  فــي  المشــروبات  بقايــا  ســكب  أو 
الحديقــة،  فــي  الميــاه  مــن  بركــة  وجــود 
العامــة  الحدائــق  كل  فــي  تتوفــر  حيــث 

للنفايــات. مخصصــة  حاويــات 

01

02
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خطوة
وتنتهي الرحلة

ــو  ــة مــن حولــك، ل ــات البيئي استشــعر المكون
أنهــا تحدثــت بمــا رأتــه مــن ســلوكيات خاطئــة،

ماذا تظن أنها ستنطق؟
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العديــد  علــى  تعرفنــا  أن  بعــد 
مــن  التــي  الســلوكيات  مــن 
علاقــة  لنــا  تبنــي  أن  شــأنها 
صداقــة طويلــة الأمــد ببيئتنــا، 
الدليــل  لمشــاركة  دورك  حــان 
لمــن تحــب أن يكمــل المســيرة 
معــك ويكــون صديقــاً للبيئــة 

صداقة 
مستدامة
مع البيئة 
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