


ــتدامة  ــات الاس ــاخ وتحدي ــر المن ــرة أن تغ ــة القاه ــت جامع أدرك
البيئيــة تشــكل تهديــدًا خطــراً عــى المجتمــع. كــا أدركــت  منــذ 
فــرة طويلــة مســؤوليتها في مواجهــة هــذه التحديــات كجــزء 
مــن مســؤوليتها تجــاه المســتقبل. تهــدف جامعــة القاهــرة إلى 
إنشــاء حــرم جامعــي مســتدام يعــزز بشــكل أســاسي مهمتهــا 
البحثيــة والتعليميــة مــع الإلتــزام بمســؤوليتها الإجتماعيــة. كما 

دليل الحياة المستدامة
للطالب الجامعى



تــدرك الجامعــة أن التحديــات التــي تواجههــا معقــدة ومترابطــة 
وتتطلــب نهجًــا دائــم التطــور لتحقيــق الاســتدامة. 

و حيــث أن الأفــراد و المجتمعــات لا تفعــل دائمـًـا مــا هــو الأفضــل 
ــن  ــد م ــذت العدي ــدة إتخ ــم المتح ــإن الأم ــة، ف ــاد أو البيئ للاقتص
الإجــراءات لوقــف )أو عــى الأقــل إبطــاء( العديــد مــن العــادات 
ــا  ــدة 17 هدفً ــم المتح ــت الأم ــة. كتب ــر بالبيئ ــى ت ــيئة و الت الس
)مثــل الهــواء النظيــف والميــاه والعدالــة الاجتماعيــة والتعليــم 
للجميــع( لقيــادة الحكومــات والمواطنــن نحــو مســتقبل أفضــل 
أن  إلى  نحتــاج   ، الأهــداف  هــذه  لتحقيــق  اســتدامة.  وأكــر 
ــاب  ــن إلى الط ــادة الوطني ــن الق ــم ، م ــع بدوره ــوم الجمي يق
الجــدد في الكليــة. الحيــاة الجامعيــة هــي الوقــت الذهبــي 
الــذي يعيشــه الإنســان في بدايــة شــبابه ، ولا يــزال يتذكــر 
ــدًا. في  ــيانها أب ــه نس ــه ، ولا يمكن ــوال حيات ــا ط ــة فيه كل لحظ
الحيــاة الجامعيــة ، يبــدأ الطــاب في التعــرف عــى أصدقــاء 
ــك  ــهم ، وفي تل ــم بأنفس ــة ثقته ــم ، وتنمي ــن اختياره ــدد م ج
المرحلــة يدركــون أهميــة الــذات ، ويتعلمــون الأخــاق الحميــدة 
ــم  ــد إكماله ــا بع ــيعملون فيه ــي س ــف الت ــون بالوظائ ، ويحلم
دراســات. و الحيــاة الجامعيــة أيضًــا وقــت يمكــن أن يكــون فيــه 
تأثــر كبــر عــى البيئــة مــن خــال الأنشــطة الطلابيــة المختلفــة، 
تنــاول الطعــام ، إســتخدام قاعــات المحــاضرات، تنــاول الطعام و 
المشروبــات. فيــا يــي بعــض الخطــوات الصغــرة التــي يمكنــك 
البيئــة  عــى  تأثــرك  لتقليــل  اليوميــة  حياتــك  في  اتخاذهــا 

ــتدامة. ــر اس ــكل أك ــش بش والعي



يجب أن تقـــــول 

لا 
ـــك يـ لل�بلاست�



القابلـة  البدائـل  في  للإسـتثمار  الطـرق  مـن  العديـد  هنـاك 

لإعـادة الاسـتخدام والتـي لا تكلفـك أقل فحسـب ، بـل يمكنها 

أيضًـا ضامن طـول العمـر. فيام يلي بدائـل البلاسـتيك التـي 

يجـب على كل طالـب الاسـتثمار فيهـا:

 إستخدم زجاجات المياه 

البلاستيكية القابلة لإعادة 

الإستخدام أو الزجاجات 

المصنوعة من الفولاذ 

المقاوم للصدأ بدلاً من زجاجات 

المياه البلاستيكية العادية.

 إحرص على إحضار كوب قابل 

لإعادة الاستخدام. هناك الكثير 

من الفوائد للكوب القابل 

لإعادة الاستخدام. يظل السائل 

دافئاً لفترة أطول ، وأقل 

إنسكابا ، وهو أفضل للبيئة.

 إستخدم أكواب ورقية أو 

أكواب قابلة لإعادة الاستخدام 

بدلاً من الأكواب البلاستيكية ، 

والتي تميل إلى إطلاق مواد 

كيميائية سامة عند تعرضها 

لشيء بارد أو ساخن للغاية.

 سواء كنت تتناول غدائك في 

جامعتك أو من المكان الذي 

تعيش فيه ، تأكد من حمل 

صندوق الغداء الخاص بك 

)والذي من الواضح أنه ليس 

صندوقاً بلاستيكياً(.



يجب أن تعلم أن 
الاستدامــة 
تبـــــــدأ مـــــن 
المنـــــزل

هنـاك العديد من العـادات اليومية التي يمكنـك العمل عليها 

والتـي ستسـاعدك في الحفاظ على الطاقة بعـدة طرق. نحن 

نسـتفيد من أسـلوب الحياة الأخضر ليس فقط مـن خلال ضمان 

أننـا نعيـش على كوكـب صحـي ولكـن أيضًـا مـن خالل توفري 

المـال على المدى الطويـل. فيما يلي بعض العادات سـهلة 

التعلـم التـي قمنـا بإدراجها في دليل المعيشـة المسـتدامة 

للطالـب الجامعى:

 قـم بإطفـاء الأنـوار والأجهـزة الإلكترونيـة عنـد عـدم 

الحاجـة إليهـا.

 إستخدم ضوء الشمس بدلاً من الأضواء الكهربائية.

 إسـتخدم أغطيـة الأواني عند الطهـي لتقليل الطاقة 

المطلوبة.

 علـق الملابـس لتجف بشـكل طبيعـي بدلاً مـن وضعها 

المجفف. في 



إن الدعوة إلى الإستدامة البيئية تسير 

الإسـتدامة  دعـم  مـع  جنـب  إلى  جنبًـا 

تتمثـل  والإجتماعيـة.  الاقتصاديـة 

إحـدى طـرق العيـش المسـتدام بيئيًـا 

التسـوق  في  واقتصاديـًا  واجتماعيًـا 

المحليـة.  الرشكات  ودعـم  الصغيرة 

الاقتصـاد  تدعـم  أنـك  المحلي  يعنـي 

المحلي وتقلـل مـن أميال نقـل المنتج.

ضـع في إعتبـارك العبـوة قبـل الشراء، 

الفواكـه  أختر  المثـال  سـبيل  على 

وأختر   ، كبيرة  بكميـات  والخضروات 

معقمـة  كرتونيـة  عبـوات  في  الحليـب 

بـدلاً مـن علبـة بلاسـتيكية. حـاول تجنـب 

الحاويـات البلاسـتيكية المصنوعـة مـن 

الكيميائيـة. المـواد 

تسوق أقــل، 

تسوق بذكاء، 

تسوق محليًا. 



إستخــــــــــــــــــــــــدم
وسائل النقل المستدامة

التجول سيراً على الأقدام

الذهـاب إلى جامعتـك هـو عـادة صحية لـن تفيدك 

فحسـب ، بل سـتفيد البيئـة أيضًا.

التجول على الدراجة

بالنسـبة  الكافيـة  بالسرعـة  المشي  يكـن  لم  إذا 

 ، تـزال بحاجـة إلى الهـواء النقـي  ، ولكنـك لا  لـك 

يعـد  الجامعـي  الحـرم  عبر  الدراجـات  ركـوب  فـإن 

بديالً رائعًـا. يمكـن أن يكـون ركـوب الدراجـات خيـارًا 

رائعًـا أيضًـا ، حيـث تحصـل على جرعتـك اليومية من 

التماريـن وفي نفـس الوقـت تتجنـب تلـوث الهواء 

الضوضـاء. أو 

التجول بالحافلة

أو  الحافالت  العـام مثـل  النقـل  إسـتخدم وسـائل 

الخاصـة.  السـيارات  مـن  بـدلاً  القطـارات  أو  الترام 

إنهـا في الواقـع وسـائل تنقـل ميسـورة التكلفـة 

أيضًـا. للبيئـة  وصديقـة 



تبـــــرع بالطعـــــام
ولا تهدره

” اهـدار الطعـام يؤذي الفقراء نتيجة الضغوط علي الأسـواق 

التـي ترفـع الأسـعار ، وتهـدر حـق الأجيـال القادمـة، بالإضافة 

إلي التلـوث البيئـي الكبير”.

هل سـبق لـك أن بالغت  	
في تقديـر قدرتـك على الأكل 
والطهـي أو طلبت القليل جدًا 
مـن الإضافـــــات لتجـد نفسـك 
الطعـام؟.   بقايـا  مـن  تتخلـص 
يعتقــــد البعـــض أنــــه مـــــن 
الأفضـل دائمـًا أن تكون كميات 
الطعــــــام أمنــــة ومتوفـــرة 
بكميـات كبيرة. فـــى حين أن 
توفير الطعـام بكميـات كبيرة  
مـا  إهـدار  لكـن   ، خطـأً  ليـس 
خطـأً  يكـون  أن  يمكـن  تبقـى 
فـادح ، خاصـةً إذا كان بإمـكان 
منـه.  الاسـتفادة  آخـر  شـخص 
إحــــدى النصائـــــح الاحترافية 

في دليـل هذا الطالـب للحياة 
المسـتدامة هى تعزيـز فكرة 
التشاركيـــــــة والمسؤوليــــة 
المجتمعيـة بين الجميـع  عـن 
ببقايـا الطعـام  التبرع  طريـق 
إمـا لأغـراض إعـادة التدويـر أو 
يسـتطيعون  لا  الذيـن  لأولئـك 
تحمـل تكاليـف الطعـام على 

يومـي. أسـاس 



تعلـــــم سياســـــة 
الفصل من المنبع للمخلفات

لا 
ترمي كل شيء في الحاوية الأولى 

التي تراها. تعلم أين تذهب النفايات. 

يجب أن تكون ثقافة الفصل من المنبع 

أسلوب حياتك.



• افحص مرحاضك بحثاً عن أي تسريبات.	

• سلة 	 أو  سجائر  كمنفضة  مرحاضك  إستخدام  عن  توقف 

مهملات

• ضع زجاجة بلاستيكية في خزان المرحاض	

• خذ حماما أقصر	

• قم بتركيب رؤوس دش موفرة للمياه أو موانع للتدفق	

• أغلق الماء أثناء تنظيف أسنانك	

• أغلق الماء أثناء الحلاقة	

• إفحص الصنابير والأنابيب بحثاً عن أي تسرب	

• إستخدم غسالة الأطباق الأوتوماتيكية للأحمال الكاملة 	

فقط

• إستخدم غسالتك الأوتوماتيكية للأحمال الكاملة فقط	

• لا تدع الصنبور يجري أثناء تنظيفك للخضروات	

حافــظ على 
الميـــاة



• قم بإيقاف تشغيل أجهزة الكمبيوتر والشاشات.	

• قم بإيقاف تشغيل المعدات في حالة عدم استخدامها .	

•  قم بإطفاء الأنوار فى حالة عدم الحاجة إليها.	

•  لا تترك المعدات تشحن طوال الليل.	

•  إختر مصابيح LED الموفرة للطاقة. 	

•  إستبدل الأجهزة القديمة بنماذج موفرة للطاقة. 	

•  دع شعرك وملابسك تجف بشكل طبيعي بدلاً من تشغيل 	

الجهاز. 

•  اضبط منظم الحرارة على مستوى منخفض في الصيف.	

حافــظ على 
قة لطا ا



قلل من تناول
 اللحوم ومنتجات الألبان

»سـيكون لخفض اسـتهلاك اللحـوم والألبان آثار 

إيجابيـة على انبعاثـات غازات الاحتبـاس الحراري 

التنـوع  سيسـاعد  أنـه  كما  الإنسـان«.  وصحـة 

لضمان  عليـه  الحفـاظ  يجـب  الـذي   ، البيولوجـي 
تغذية سـكان العالم المتزايدين. وسـيؤدي تغيير 
أنظمتنـا الغذائيـة إلى مسـتقبل أكثر اسـتدامة .

إجمالاً ، سـيؤدي اسـتبدال اللحـوم ببدائـل نباتيـة 
الأراضي  على  العالمـي  الطلـب  خفـض  إلى 
الزراعيـة بنسـبة 11 في المائـة - وهـو تحـدٍ مهـم 
الدخـل  مسـتويات  زيـادة  العـالم  يشـهد  حيـث 

والحليـب. اللحـوم  على  الطلـب  زيـادة  ومعـه 




