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مرحبا استاذة مها  و يسعدنا ان تكوني 
ضيفة العدد لمجلة سواحل هذا العدد، 

عرفينا على نفسكِ، اين تعملين ؟ و في اي 
تخصص تدرسين؟ ....

يتــم الاحتفــال باليــوم العالمــي للصحــة 
ــع  ــام لرف ــن كل ع ــر م ــية في 10 أكتوب النفس

مستوى الوعي العام ........

ــرضي  ــرط أو الم ــتخدام المف ــن الاس ــة م ــو حال ــت : ه ــان الإنترن ــف إدم        تعري
الجســمية  الاضطرابــات  مــن  العديــد  ظهــور  يصاحبهــا  المعلومــات،  لشــبكة 

والنفسية والاجتماعية والأسرية والصحية والأكاديمية. ......

من هو الفنان محمد العنتلي ؟

محمد العنتلي من سكان امارة الفجيرة وانا اصنف نفسي هاوي للفن  .....

لانتاج فيديو من هاتفك الخاص يمكن استخدام افضل واسهل البرامج والذي يعد من اشهر 
التطبيقات لانتاج الفيديوهات ....

لقــد اقســم اللــه عــز وجــل في القــرآن 
الكريــم بأهميــة التــن والزيتــون  وذكرهــا 

وأوردها في القرآن الكريم .... 

مسجد الشيخ زايد في الفجيرة هو تحفة معمارية مذهلة تعرض العمارة الإسلامية التقليدية 
مع دمج عناصر التصميم الحديثة. ...

تشــهد دولــة الامــارات العربيــة المتحــدة في شــهر نوفمــر و شــهر ديســمبر 
من خلال 30 نوفمبر الى 12 ديسمبر  .....
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حميد شخبوط 	

بقلم رئيس التحرير

تقــدم بالشــكر لجميــع القــراء و الأســاتذة و الزمــاء الطــاب و الطالبــات في قســم العلاقــات العامــة والإعــان الذيــن 
كان لهــم الفضــل في تأســيس مجلــة ســواحل،  والعمــل بكفــاءة و إجتهــاد كبيريــن لإصــدار الأعــداد الســابقة، تلخصــت 
كذكريــات لدينــا مــا بــن اجتماعــات لتحديــد توجهــات الصحيفــة، وأهــم المواضيــع الراهنــة، و المتابعــة المســتمرة لســر 
ــع  ــى للجمي ــرج، نتمن ــاب التخ ــى أعت ــم ع ــرج ومنه ــن تخ ــم م ــابقة، فمنه ــداد الس ــع والأع ــم للمواضي ــل، والتقي العم

النجاح والتقدم اينما كانو.

نــزف لكــم خــر توحيــد مجلــة ســواحل لتشــمل جميــع أقســام كليــة الانســانيات والعلــوم،  مــن كادر تدريــي وطلبــة 
قســم علــم النفــس و قســم علــم الاجتــاع، و ذلــك لتوســيع دائــرة المواضيــع المطروحــة والتطــرق إلى كل الأحــداث 

والمواضيع تهم الطالب بمختلف تخصصاته، فأهلا وسهلا بالجميع في هيئة تحرير مجلة سواحل. 

إنطلاقــاً مــن توجــه حكومــة دولــة الإمــارات العربيــة المتحــدة وحرصــا منهــا عــى الاســتدامة بــدءً بتســمية عــام 2023 
“عــام الاســتدامة" كان لمواضيــع الاســتدامة بمختلــف جوانبهــا نصيــب الأســد مــن الإهتــام وتســليط الضــوء، فهنــاك 
المواضيــع البيئيــة التــي تركــز عــى المــوارد الطبيعيــة والحفــاظ عليهــا للأجيــال القادمــة، وكذلــك المواضيــع الصحيــة 
المتنوعــة كــون الصحــة مــورد مســتدام يجــب الحفــاظ عليــه، لحيــاة صحيــة ســعيدة خاليــة مــن الأمــراض والعديــد مــن 
ــم  ــى لك ــة، نتمن ــة وعلمي ــة وفني ــع تكنولوجي ــخصية، و مواضي ــات ش ــن مقاب ــا ب ــت م ــي تنوع ــرى الت ــع الأخ المواضي

قراءة ممتعة.

MAGAZINE
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أخبار 

وزارة التربية والتعليم تفتح باب التسجيل للالتحاق ببرنامج البعثات الدراسية

 إماراتي ينتزع المركز الأول في
 جائزة حمدان بن محمد الدولية

للتصوير الضوئي

- أعلنت وزارة التربية والتعليم فتح باب التسجيل للالتحاق ببرنامج البعثات الدراسية لمتابعة الدراسة الجامعية أو الدراسات العليا
   خارج الدولة، وذلك للطلبة الإماراتيين المتميزين، في عدد من التخصصات وفي وجهات تعليمية عالمية.

-  وأوضحت الوزارة أنها تستقبل طلبات الالتحاق ببرامج البعثات الدراسية حتى 6 نوفمبر 2023، ودعت الوزارة الطلبة الراغبين
     في دراسة البكالوريوس أو الماجستير أو الدكتوراه إلى التقديم على الابتعاث من خلال هذا الرابط.

https://bit.ly/MoEScholarships

- وتتيح هذه الخدمة للطلبة الإماراتيين المؤهلين والمستوفين لشروط ومعايير برنامج الابتعاث ليتم التقدم بطلب للحصول على
 بعثة دراسية خارج الدولة على نفقة وزارة التربية والتعليم، لاستكمال درجة علمية )بكالوريوس ـ ماجستير ـ دكتوراه(

 في أفضل التخصصات والجامعات العالمية.

- أعلنــت الأمانــة العامــة لجائــزة حمــدان بــن 
محمــد بــن راشــد آل مكتــوم الدوليــة للتصوير 
بمســابقة  الفائــزة  الصــور  عــن  الضــوئي 
 HUAWEI“ ــع ــاون م ــي” بالتع ــر اللي “التصوي
XMAGE”، وهــي تقنيــة التصويــر الحصريــة 
ــرة  ــواوي والمتوف ــة ه ــور لشرك ــة التط فائق
طــرح  تــم  حيــث  الحديثــة،  أجهزتهــا  عــى 
المســابقة عــى منصــة انســتغرام الشــهيرة 
بــروط خاصــة وشــهدت المســابقة رواجــا 

كبيرا في مجتمعات المصورين.

-  تــأتي المســابقة كامتــدادٍ للشراكــة التــي 
أثمــرت  والتــي  ســابقاً  الطرفــن  جمعــت 
 HUAWEI“ تعاونــا فنيــا ناجحــا من خــال منصــة
Themes”، التــي قدّمــت أكــر مــن 120 صــورة 
الصــور  روائــع  مــن  سِــمة   11 تحــت  تنــدرج 
مســتخدمي  متنــاول  في  لتكــون  الفنيــة 

أجهزة هواوي.

المســابقة  في  الأول  بالمركــز  فــاز   -
المصــور الإمــاراتي “عبــد الــرب عــي ســواد”، 

وجــاء في المركــز الثــاني “عظيم خــان روني” 
مــن  كان  الثالــث  والمركــز  بنغلاديــش  مــن 
نصيــب المصــور الســعودي “فيصــل صالــح 
ــباني  ــور الإس ــاء المص ــا ج ــاني”، بين الجريف
“شــادي نــري” رابعــا والمصــور الهنــدي 

“رياس كولانجاراكات محمد” خامسا.

بقلم : حمد الصريدي
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السندات والصكوك الخضراء.. تمويل مستدام يعزز جهود الإمارات

كثفّــت دولــة الإمــارات جهودهــا في مواجهــة تداعيــات التغــر المناخــي وحمايــة البيئــة، عــر عمــل مؤســي ممنهــج شــمل جميــع المجــالات، 
ســعياً للوصــول إلى متطلبــات الاســتدامة وتحقيــق الحيــاد المناخــي وتقليــل الانبعاثــات، ضمــن سلســلة متواصلــة مــن المبــادرات والقــرارات عــى 
مــدى الســنوات الماضيــة، حققــت مــن خلالهــا الريــادة في مجــال العمــل المناخــي، لا ســيما وهــي تســتعد لاســتقبال العــالم في مؤتمــر الأطراف 
في اتفاقيــة الأمــم المتحــدة الإطاريــة بشــأن تغــر المنــاخ »مؤتمــر الأطــراف COP28« الــذي يعُقــد خــال الفــرة مــن 30 نوفمــر إلى 12 ديســمبر 

من العام الجاري في مدينة إكسبو دبي.

       

للتميــز  الفجــرة  برنامــج  مكتــب  أطلــق  
الحكومــي برامــج تدريبيــة تخصصيــة عــدة بين 
شــهر يونيــو إلى أغســطس، حيــث تميــزت 
بتنوعهــا بــن الحضــوري والافــراضي، وذلــك  
لتطويــر رأس المــال البــري في حكومــة 
الفجــرة، كــا تهــدف البرامــج التدريبيــة إلى 
تعزيــز الأداء المؤســي وتطويــر مهــارات 
وزيــادة  الحكومــة،  موظفــي  ومعرفــة 

الإنتاجية والكفاءة في العمل.
ــة  ــن 30 جه ــاً م ــل 3342 موظف ــث حص -  حي
حكوميــة عــى 280 ســاعة تدريبيــة مــن خــال 
24 مدربــاً خبــراً، جهــود مكثفــة للبرنامــج مــن 
أجــل تعزيــز الرضــا الوظيفــي وتحســن نوعيــة 
حكومــة  قبــل  مــن  المقدمــة  الخدمــات 

الفجيرة للجمهور.
- ويعــد هــذا المــروع الأول مــن نوعــه 
عــى مســتوى إمــارة الفجــرة ويشــكل نــواة 

أخبار 

سيســهمون  الذيــن  المتخصصــن  للخــراء 
في تحــول قطاعــات النمــو المســتقبلية في 
الإمــارة وفقــاً للأولويــات الوطنيــة في دولــة 
الإمــارات، وعليــه تــم اختيــار 6 موظفــن مــن 
حكومــة الفجــرة المحليــة لتأهيلهــم في 
خــال  مــن  والرقمــي  التقنــي  المجــال 
تغذيتهــم بالمهــارات التــي تمكنهــم مــن 
والتوجهــات  الحاليــة  التغــرات  معــاصرة 

المستقبلية.
للتميــز  الفجــرة  برنامــج  نفــذ  أيضــاً   -
الحضوريــة  الزيــارات  مــن  عــدداً  الحكومــي 
ــة  ــة حكومي ــة لـــ 33 جه ــاءات الافتراضي واللق
في الإمــارة، وتــأتي هــذه الزيــارات واللقاءات 

بهدف تحسين أداء الجهات الحكومية..

 لقاء صحفي مع مها
خميس الشيخ

المحــرر: مرحبــا اســتاذة مهــا  و يســعدنا ان تكــوني ضيفــة العــدد لمجلــة ســواحل 
هذا العدد، عرفينا على نفسكِ، اين تعملين ؟ و في اي تخصص تدرسين؟

الضيــف : مهــا خميــس الشــيخ الهاشــمي اعمــل في المختــر الجنــائي التابــع 
للقيــادة العامــة لشرطــة الفجــرة اكملــت 15 عــام في المجــال فنــي كفيزيــاء طبيــة و 
ادرس حاليــا  في الســنة الرابعــة طــب اســنان حيــث التحقــت بالجامعــة عــام 2019 . و 
لــدي العــدد مــن الشــهادات و الانجــازات أخرهــا كان ماجســتير في الجــودة الشــاملة 
– دبلــوم ادارة اعــال – دبلــوم التربيــة المهنيــة للتدريــس و بكالريــوس فيزيــاء 

طبية .
المحرر: كيف كانت تجربة العودة لمقاعد الدراسة ؟ 

الضيــف: كانــت تجربــة ممتعــة لاني احــب الجــو الاكاديمــي و احــب اتعلــم و لان 
التعليــم يمثــل لي كنــزا مــن الكنــوز التــي يتوارثهــا الاجيــال و لــن انــدم يوميــا عــى 
ــا الا  ــس بقيمته ــن تح ــي و ل ــتي و عم ــرة دراس ــال ف ــا خ ــت عليه ــهادة حصل اي ش

بعد انجازها و الحصول عليها .
المحرر: جميل ماشاء الله سيرة حافلة بالانجازات ، حدثينا عن مها الام؟

الضيــف: مهــا تحــب اطفالهــا بشــدة و احــب ان اعلمهــم كل مــا لــدي مــن  معلومــات   
و احــب ان اغــرس حــب العلــم في اأبنــائي بــكل حــب و بــكل مــا اســتطيع مــن قــوة . انــا 
التعليــم  ، و اعشــق  ام لاربعــة اطفــال اكبرهــم 10 ســنوات و اصغرهــم ســنتان 

لاطفالي و احب ان انقل هذه الثقافة لهم .
المحرر: ما هي العراقيل التي واجهتكِ اثناء دراستك؟

الضيــف: اهــم العراقيــل هــي موافقــة جهــة العمــل عــى الدراســة لطــب الاســنان 
ــة بالجامعــة و لكــن بعــد التنســيق  حيــث ان التخصــص يتطلــب وجــودي لفــرات طويل
مــع العميــد و تحقيــق التــوازن في اوقــات الفــراغ في العمــل و بحمــد اللــه تحقــق 
التــوازن، امــا بالنســبة للتــوازن في  المنــزل فانــه يوجــد دعــم كبــر مــن رب الاسرة و 
عائلتــي التــي تســاندني طــول فــرة الدراســة كــا اننــا احــاول اســتثمر كل دقيقــة لي 

في المنزل 

بقلم صفية البارودي
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حوار صحفى

في  الانجــازات  ابــرز  المحــرر: 

مسيرة دراستكِ الجامعية ؟

تخصــي  خــال  مــن  فانــه  الضيــف: 
اســتطعت  التطبيقيــة  افيزيــاء  الســابقفي 
العمــل كفنــي مختــرات كــا حصلــت عــى 
شــهادة  محــاضر معتمــد بعــد حصــولي عــى 
كــا   ، للتدريــس  المهنيــة  التربيــة  دبلــوم 
اســتطعت ان انجــز مــا يقــارب 100 شــهادة 
في مجــال الادارة و  ريادة الاعمال و شــهادة 
الطالبــة المثاليــة في الجامعــة قبــل عامــن  
و المركــز الاول ضمــن العمــل في فريــق في 
مدينــة اكســبو في دبي عــن افضــل فكــرة 

مستدامة على مستوى دولة الامارات .

كل  توظيــف  اللــه  بحمــد  اســتطعت 
الشــهادات التــي تــم الحصــول عليهــا في 
هــذا  في  القاءهــا  تــم  محــاضرات  عــدة 
في  الشــهادات  هــذه  توظيــف  و  المجــال 
العمــل بــكل ســهولة و يــر و قــد منحتنــي 
الثقــة الكاملــة و المعلومــات الكافيــه في 

مجالات عدة .

المحــرر: الدكتــورة مهــا ان صــح اللقــب ، 
ــدة و  ــانة مجته ــت انس ــم فان ــت جهودك بوُرك
مثــال ايجــابي للمــرأة الامارتيــة ، نتمنــى لــكِ 

المزيد من التقدم و الانجاز شكرا لكم .
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فعاليات الجامعة

يتــم الاحتفــال باليــوم العالمــي للصحــة النفســية في 10 أكتوبــر مــن كل عــام 
ــا الصحــة العقليــة. )منشــورات مركــز  لرفــع مســتوى الوعــي العــام حــول قضاي
العلــوم  جامعــة  تشــارك  النفســية(.  الصحــة  مجــال  في  والإرشــاد  التوعيــة 
والتكنولوجيــا في الفجــرة في الاحتفــال باليــوم العالمــي للصحــة النفســية 
تحقيقــاً لرؤيتهــا الشــاملة، وتدعــو منتســبيها إلى المشــاركة في الفعاليــات 
ــات  ــع الجامع ــاءة م ــرة والبن ــاون المثم ــات التع ــز علاق ــة وتعزي ــة والدولي الوطني

والمؤسسات الرائدة في دولة الإمارات العربية المتحدة

مــن  العديــد  المعــرض  خــال  المجتمعيــة  الجهــات  مــن  العديــد  وقدمــت   
الخدمات والمنتجات لتعزيز الصحة البدنية.

ووزن  والعضــات  والســوائل  الدهــون  نســبة  )فحــص  التغذيــة  د.  الزاويــة 
الجســم، وزيــادة الوعــي بالأطعمــة الصحيــة، والمنتجــات التــي تعــزز الصحــة 

البدنية والعقلية(

منطقة مستشفى ثومبي )قياس ضغط الدم ونسبة السكر في الدم(

ركــن مركــز صحــة الفــم والأســنان بجامعــة الفجــرة للعلــوم والتكنولوجيــا 
)التوعيــة بصحــة الفــم والأســنان، توزيــع هدايــا وعينــات مجانيــة عــى الحضــور، 

استشارات وفحوصات مجانية(

فعاليــة يــوم العالمي 

للصحة النفسية

اعداد الطالب: احمد اليماحي

فعالية تنس الطاولة
للعلــوم  الفجــرة  جامعــة  في  الطاولــة  كــرة  بطولــة  اختتمــت 
وفي  الكليــات.  مختلــف  مــن  طالبــاً   24 بمشــاركة  والتكنولوجيــا 
ــر  ــت في 23 أكتوب ــر 2023، وانته ــدأت في 17 أكتوب ــي ب ــابقة الت المس
ــل  ــاء حص ــذه الأثن ــاء. وفي ه ــتحق الثن ــا يس ــروا أداءً قويً 2023، أظه
عبداللــه الرئيــي، الطالــب مــن كليــة الهندســة، عــى المركــز الأول. 
ــاني،  ــز الث ــى المرك ــة ع ــة الصيدل ــن كلي ــي م ــود الكوم ــل محم وحص

وحصل أحمد أمين دهمش من كلية الهندسة على المركز الثالث
القبــول  مديــر  خميــس  ســاح  الدكتــورة  التتويــج  حفــل  حــر 
والتســجيل ورمــزي غنيــم مديــر ألعــاب القــوى وحشــد كبــر مــن 
الطــاب. وأشــار الأســتاذ الدكتــور عــي أبــو النــور رئيــس الجامعــة إلى 
النجــاح الكبــر الــذي حققتــه المســابقة، مشــيداً بالمســتوى العــالي 
مــن المهــارات التــي أظهرهــا الطــاب المشــاركون. وأكــد التــزام 
نظــام  مــن  يتجــزأ  لا  كجــزء  والترفيــه  بالرياضــة  القــوي  الجامعــة 
التعليــم. وينعكــس هــذا الالتــزام في تنظيــم الفعاليــات والبطــولات 
المختلفــة، فضــاً عــن توفــر البيئــة المناســبة للتميــز الأكاديمــي. 
وهنــأ اللاعبــن الفائزيــن وأعــرب عــن امتنانــه للســيد رمــزي غانــم 

المدير الرياضي ومنظم الحدث

في 3 نوفمــر، احتفلــت جامعــة الفجيرة للعلــوم والتكنولوجيا 
الوحــدة  مــن  أجــواء  في  وطنــي  بحــاس  العلــم"  "يــوم  بـــ 

الوطنية

وقــام الدكتــور عــي أبــو نــور رئيــس جامعــة الفجــرة للعلــوم 
والتكنولوجيــا برفــع العلــم الوطنــي عــى المبنــى الرئيــي 
ــة  ــوبي الجامع ــس ومنس ــة التدري ــاء هيئ ــور أعض ــة بحض للجامع

وعدد كبير من الطلبة

أحتفال يوم العلم
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فعاليات الجامعة

محاضرة :استراتيجيات تعزيز المناعة الصحية لافراد 
المجتمع

انطلاقــا مــن دور جامعــة الفجــرة للعلــوم والتكنولوجيــا في خدمــة المجتمــع المحــي وتعزيــز التعــاون بــن الجامعــة والمجتمــع ألقــى 

الدكتــور ســيد الوكيــل أســتاذ علــم النفــس العيــادي بكليــة العلــوم الإنســانية والعلــوم محــاضرة يــوم الخميــس أكتوبــر 19 2023 نــادي ســيدات 

كلباء بعنوان “استراتيجيات تعزيز المناعة النفسية لأفراد المجتمع”

وحضر الحفل عدد من النساء وطالبات المدارس الثانوية والثانوية من كلباء

ــة  ــية وكيفي ــة النفس ــة المناع ــرس وتنمي ــة في غ ــات التعليمي ــا ودور المؤسس ــية وأهميته ــة النفس ــف المناع ــاضرة تعري ــت المح وناقش

التغلــب عــى المشــكلات المعــاصرة. كــا يتــم اقــراح الاســراتيجيات التــي يمكــن أن تعــزز المناعــة النفســية لأفــراد المجتمــع. وفي نهايــة 

المحاضرة أجاب الأستاذ سيد الوكيل على بعض الأسئلة والاستفسارات والاستشارات النفسية

نظمــت عــادة شــؤون الطــاب ومركــز الإرشــاد والحيــاة ورشــة عمــل بعنــوان 
“أساســيات لغــة الإشــارة” قدمتهــا الســيدة خاتــم أبــو ســلطان، مترجمــة لغــة الإشــارة 
خورفــكان  مؤسســة  في  تعمــل  والتــي  المجتمــع  تنميــة  وزارة  مــن  المعتمــدة 
الإنســانية بالشــارقة خدمــة البلديــة. ســتعقد النــدوة يــوم الخميــس 19 أكتوبــر 2023 
الســاعة 1:30 ظهــراً في الغرفــة 103J. وأوضحــت الســيدة قطــام أن لغــة الإشــارة هــي 
ــى.  ــل المعن ــد لنق ــة الجس ــه ولغ ــرات الوج ــد وتعب ــركات الي ــتخدم ح ــة تس ــة بصري لغ
يعــد هــذا شــكلاً مهــاً مــن أشــكال التواصــل للأشــخاص الصــم وضعــاف الســمع. 
وتعــرف المشــاركون في هــذه الورشــة عــى أساســيات لغــة الإشــارة وأهميتهــا في 
المجتمــع، والاختلافــات بــن لغــة الإشــارة واللغــة المنطوقــة، بالإضافــة إلى التدريــب 
العمــي عــى الحــروف الأبجديــة والإيمــاءات الأساســية للتعامــل مــع الأشــخاص ذوي 

الإعاقة السمعية

ورشة عمل "أساسيات لغة 

الإشارة
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تكنولوجيا

       تعريــف إدمــان الإنترنــت : هــو حالــة مــن الاســتخدام المفــرط أو المــرضي لشــبكة المعلومــات، يصاحبهــا 
ظهور العديد من الاضطرابات الجسمية والنفسية والاجتماعية والأسرية والصحية والأكاديمية.

يشــهد العــالم في أيامنــا الحاليــة ثــورة تكنولوجيــة هائلــة - تبعهــا العديــد مــن الآثــار الإيجابيــة والســلبية 
وكان مــن نتائجهــا انتشــار الإنترنــت ومــا يتضمنــه مــن ثــروات معرفيــة - وعلميــة وترفيهيــة ورياضيــة هائلــة 
ــة  ــة والثقافي ــتويات العلمي ــار والمس ــف الأع ــن مختل ــراد م ــن الأف ــر م ــتقطب الكث ــى - يس ــه أضح ــى أن حت
والاجتماعيــة، بمجــرد أن يبــدأ الشــخص بالإبحــار في هــذا العــالم الافــراضي. يجــد نفســه متعلقــاً بــه بشــكل 

إدمان الانترنت ومخاطرة
 بقلم : سمية سالم

بالوقــت.  يشــعر  أن  دون  كبــر، 
بهــذه  الارتبــاط  لديــه  ويتولــد 
ــذا -  ــول ه ــج يتح ــبكة وبالتدري الش
الارتبــاط إلى الاعتــاد ومــن ثــم 
إلى إدمــان الإنترنــت حيــث تــزداد 
الاســتخدام  دافعيــة  لديــه 
ويصبــح  بــه  المفــرط  والتعلــق 
أســراً لــه. ونظــراً لخطــورة الافراط 
فإننــا   - الانترنــت  اســتخدام  في 
ــة  ــذه المطوي ــتعرض في ه سنس
في  الافــراط  مخاطــر  التوعويــة 
الســلبية  وآثــاره  اســتخدامه 

المستقبلية.
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 يشــعر مدمــن الإنترنــت بالقلــق والتوتــر حــن يفصــل الكمبيوتــر عــن الإنترنــت في حــن يشــعر بســعادة بالغــة وراحــة نفســية عنــد مــا يرجــع إلى 
اســتخدامه، ويحتــاج مدمــن الإنترنــت إلى فــرات أطــول وأطــول مــن الاســتخدام . ليشــبع رغبتــه كــا أن جميــع محاولاتــه للإقــاع عــن الإدمــان تبــوء 

بالفشل،

 وكثيراً ما يستخدم مدمن الإنترنت . هذه الوسيلة ليهرب من مشاكله وصعوباته الخاصة، ويمكن إيجاز أعراض إدمان الإنترنت فيما يأتي . 

١- زيادة استهلاك الوقت ومواصلة البقاء متصلا بالانترنت. 
٢- الشعور بالإحباط والوهن  والأكتئاب عند كل محاولة للاقلاع أو التقليل منها.

٣- الفشل في الاقلاع عن الاتصال بالانترنت أو محاولة التحكم في وقت الاتصال . 
٤- البقاء متصلا بالانترنت أكثر مما خطط لة.

٥-  التضحية  بالعلاقات العائلية والاجتماعية أو العمل أو الدراسة أو تضييع فرص الترقي الوظيفي بسبب الانشغال بالاتصال بالانترنت. 
٦- ستخدام وسيلة الكذب على أفراد الأسرة أو جهة العمل لإخفاء مدى التعلق بالاتصال بالانترنت.

٧- الاتصال بالانترنت كوسيلة للهروب من المشاكل أو تعديل المزاج بسبب مشاكل يستعصي حلها أو الشعور بالذنب أو الخوف أو القلق.                 

الاثار السلبية لإدمان الانترنت:
 ١- الاهمال لأنشطة الأسرية والدراسية والصحية والاجتماعية من أجل قضاء ساعات على الإنترنت.

٢- الاشتياق إلى الجلوس للإنترنت والإفراط في قضاء الوقت في استخدامه.
٣- فحص وتصفح المواقع الالكترونية بصورة قهرية متكررة كثيراً بشكل يومي. 

٤- الشعور بالعزلة والانسحاب بدون الانترنت. 
5 - تفضيل التحدث عبر الشبكة بدلاً من المحادثة المباشرة وجهاً لوجة مما يقلل من مهارات التواصل الاجتماعي .

٦-  الامراض والمشكلات الصحية مثل السمنة وأمراض العمود الفقري. 
٧- اضطراب النوم بسبب السهر لوقت طويل في استخدام الانترنت.

٨- فقدان القدرة على التركيز والانتباه. 
٩- لمشكلات الأكاديمية وعدم القدرة على التحصيل الجيد. 

١٠- استخدام الإنترنت للهروب من مشكلات أخرى وعدم القدرة على مواجهة المشكلات.
١١ -التوتر النفسي وزيادة الحركات العصبية والقلق والحركات اللاإرادية بالأصابع . 

١٢ - السهر والأرق وألام الظهر والرقبة والتهاب العينين.
١٣- إهمال الأهل والأصدقاء. 

١٤- فقدان الثقة بالنفس والميل للانسحاب وغياب العلاقات الحميمة مع الآخرين. 

نصائح للتخلص من إدمان الإنترنت:

ــام  ــون أم ــخاص يقف ــع أش ــل م ــر في التواص ــة أك ــة. صرف طاق ــطة بديل ــاد أنش ــت وإيج ــاليب إدارة الوق ــتخدام أس ــتخدام واس ــت الاس ــد وق  تحدي
الشــخص مبــاشرة أكــر مــن الغربــاء الموجوديــن عــى الشــبكة لايجــاد الدعــم مــن العــالم الحقيقــي. التخلــص مــن أكــر عــادات الإنترنــت التــي لهــا أثــراً 
تدميريــاً كالتخلــص مــن البرنامــج أو التطبيــق الــذي يدمــن عليــه الفــرد. القيــام بــدور المرشــد والموجــه للأخريــن بمخاطــر إدمــان الإنترنــت . اســتخدام 
بطاقــات إرشــادية بســلبيات إدمــان الإنترنــت .اتخــاذ خطــوات ملموســة لمعالجــة المشــكلات. تحديــد فــرة للجلــوس أمــام شاشــة الكمبيوتــر أو الجــوال 
لقــراءة رســائل البريــد الإلكــروني المهمــة أو إنجــاز الأعــال وأن تكونــه هنــاك ســاعة ميقاتيــة يــدق جرســها بمجــرد انتهــاء هــذا الوقــت المحــدد 
الــذي يعلــن أيضــاً انتهــاء اســتخدام  الشــخص لجهــاز الكمبيوتــر .عــدم الاتصــال بالشــبكة عــن طريــق الجــوال للتقليــل مــن الفــرة التــي تســتخدمها 
ــل  ــى تحم ــدرة ع ــوح والق ــتوى الطم ــاء بمس ــا الارتق ــن تحقيقه ــي لا يمك ــداف الت ــن الأه ــد ع ــة والبع ــة واقعي ــداف حياتي ــد أه ــال.. تحدي في الاتص

المسئولية



  Feb 2024 |  2021  |  Feb 2024 SWAHIL SWAHIL

التكنولوجيا

مجموعــة  هــي  التكنولوجيــا 
مــن الأدوات والمعــدات والتقنيات 
ــاة  ــهيل الحي ــتخدم لتس ــي تس الت
مــن  العديــد  وتطويــر  اليوميــة 
المجــالات مثــل الاتصــالات والنقــل، 
وغيرهــا.  والترفيــه،  والطــب، 
الحاســوب  التكنولوجيــا  تشــمل 
الذكيــة  والهواتــف  والإنترنــت 
والشــبكات  والتطبيقــات 
الاجتماعيــة وأجهــزة الاستشــعار 
ــذكاء الاصطناعــي  ــات وال والروبوت
وغيرهــا الكثــر. إنهــا تســاهم في 
وتحســن  حياتنــا،  تســهيل 
الوقــت،  وتوفــر  الكفــاءة، 

والجهد.

التكنولوجيــا بــدأت في التطــور 
منــذ آلاف الســنين. بــدأت بإبداعــات 
والأدوات  العجلــة  مثــل  بســيطة 
ــرور  ــع م ــورت م ــم تط ــة، ث الحجري

الميكانيكيــة  الآلات  إلى  الوقــت 
والكهربائيــة والإلكترونيــة. ومنــذ 
القــرن  في  الحاســوب  ظهــور 
وتــرة  تســارعت  العشريــن، 
ــت  ــر وأصبح ــكل كب ــا بش التكنولوجي

جزءًا أساسياً من حياتنا اليومية.

ــض  ــا بع ــا له ــع، التكنولوجي بالطب
الاعتــاد  تــؤدي  قــد  الســلبيات. 
إلى  التكنولوجيــا  عــى  المفــرط 
انعزالنــا عــن بعضنــا البعــض وتقليــل 
تســبب  قــد  الشــخصي.  التواصــل 
المفــرط  الاســتخدام  أيضًــا 
ســلبي  تأثــر  في  للتكنولوجيــا 
عــى الصحــة الجســدية والعقليــة، 
ــى  ــان ع ــة والإدم ــة الحرك ــل قل مث
وســائل التواصــل الاجتماعــي. كــا 
يمكــن أن تحــدث مشــكلات أمنيــة 
ــتغلال  ــم اس ــا يت ــة عندم وخصوصي
التكنولوجيــا بطــرق غــر قانونيــة 

أو غــر أخلاقيــة. ومــع ذلــك، يمكننــا 
ذكي  بشــكل  التكنولوجيــا  اســتخدام 
ــا  ــن فوائده ــتفادة م ــؤول للاس ومس
التكنولوجيــا لهــا  وتجنــب الســلبيات. 
العديــد مــن الإيجابيــات! تســهل حياتنــا 
وتجعلهــا أكــر راحــة وفعاليــة. تمكننــا 
ــهولة  ــن بس ــع الآخري ــل م ــن التواص م
وسرعــة مــن خــال وســائل التواصــل 
المراســلة.  وتطبيقــات  الاجتماعــي 
ــع إلى  ــول السري ــا الوص ــر لن ــا توف ك
المعلومــات والمــوارد عــر الإنترنــت. 
في  أيضًــا  التكنولوجيــا  تســاعدنا 
مثــل  مجــالات  في  التقــدم  تحقيــق 
ــة  ــم. بالإضاف ــوم والتعلي ــب والعل الط
مــن  التكنولوجيــا  تمكننــا  ذلــك،  إلى 
مثــل  متنــوع  بترفيــه  الاســتمتاع 
إلى  والاســتماع  الأفــام  مشــاهدة 
الألعــاب  ولعــب  الموســيقى 
تســهم  عــام،  بشــكل  الإلكترونيــة. 

التكنولوجيــا في تحســن حياتنــا 
وتوفــر فــرص جديــدة ومثــرة. 
أنــواع  مــن  العديــد  هنــاك 
التكنولوجيــا المختلفة ســأعطيكم 
نبــذة عــن بعضهــا، أولا التكنولوجيا 
الأجهــزة  تشــمل  الحاســوبية، 
والبرمجيــات،  الحاســوبية، 
والشــبكات، والإنترنــت. تســاعد في 
وتوفــر  البيانــات  معالجــة 
المعلومــات  إلى  الوصــول 
والمواقــع  التطبيقــات  وتطويــر 
التكنولوجيــا  ثانيــا  الإلكترونيــة. 
الاتصاليــة، تشــمل وســائل الاتصــال 
ــة  ــف الذكي ــل الهوات ــة مث المختلف
والرســائل  الإلكــروني  والبريــد 
المراســلة  وتطبيقــات  النصيــة 

الفوريــة. تمكننــا مــن التواصــل مع 
ــا  الآخريــن بســهولة وفعاليــة. ثالث
تشــمل  الطبيــة،  التكنولوجيــا 
في  المســتخدمة  التكنولوجيــا 
مجــال الطــب والرعايــة الصحيــة، 
الطبــي  الفحــص  أجهــزة  مثــل 
المتقدمــة  الطبيــة  والأجهــزة 
ــا  ــرة. رابع ــاج المبتك ــات الع وتقني
تشــمل  الذكيــة،  التكنولوجيــا 
المنزليــة  والأجهــزة  الأجهــزة 
المتصلــة بالإنترنــت، مثــل الهواتــف 
الذكيــة  والســاعات  الذكيــة 
الذكيــة.  المنزليــة  والمنتجــات 
حياتنــا  تســهيل  في  تســاعد 

اليومية.

 بقلم : مريم الظنحاني
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لانتــاج فيديــو مــن هاتفــك الخــاص يمكــن اســتخدام 
اشــهر  مــن  يعــد  والــذي  البرامــج  واســهل  افضــل 
التطبيقــات لانتــاج الفيديوهــات عــى منصــة التيكتــوك 
يتميــز  و   ، لــدى صنــاع المحتــوى  واصبــح مشــهور 
المميــزات  مــن  عــدد  ويضــم  اســتخدامه  بســهولة 
تطبيــق وتحميــل  اســتخدام  كيفيــة  شرح  وســيتم 

. capcut

: capcut مميزات برنامج

• سهولة الاستخدام ومجاناً.

يمكنــك  والتــى  جاهــزة  كثــرة  قوالــب  توجــد    •
استخدامها بشكل مجانى .

• لا يضع علامه مائيه على الفيديو

•  يمكن تصدير الفيديو على التيك توك مباشرة 

•  يوجد فيه كثير من الملصقات المتحركه .

•   يدعم اللغه العربيه كامل .

•  يمكنك التحكم بجودة و فريمات الفيديو 

     الذى تريد تصديره .

•   لا توجد فيه اي اعلانات .

تكنولوجيا

تطبيقات مهمة فى حياتك التقنية

capcut تطبيق

 بقلم : عائشة الحوسني

تطبيق مونتاج

 videoleap 
يمكــن  الخــاص  هاتفــك  مــن  فيديــو  لانتــاج 
اســتخدام افضــل واســهل البرامــج والــذي يعــد 
ــى  ــات ع ــاج الفيديوه ــات لانت ــهر التطبيق ــن اش م
صنــاع  لــدى  مشــهور  واصبــح  التيكتــوك  منصــة 
ــم  ــتخدامه ويض ــهولة اس ــز بس ــوى ، و يتمي المحت
عــدد مــن المميــزات وســيتم شرح كيفية اســتخدام 

. capcutوتحميل تطبيق

: capcut مميزات برنامج

• سهولة الاستخدام ومجاناً.

•  توجــد قوالــب كثــرة جاهــزة والتــى يمكنــك 
استخدامها بشكل مجانى .

• لا يضع علامه مائيه على الفيديو

تــوك  التيــك  عــى  الفيديــو  تصديــر  يمكــن    •
مباشرة 

•  يوجد فيه كثير من الملصقات المتحركه .

•   يدعم اللغه العربيه كامل .

•  يمكنك التحكم بجودة و فريمات الفيديو 

     الذى تريد تصديره .

•   لا توجد فيه اي اعلانات .
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تكنولوجيا

vn تطبيق

الجميع منا يحتاج تطبيقات تساعد في 
الحصول على انتاج مقاطع صور رائعة 

وفيديوهات احترافية، وهناك العديد من 
التطبيقات المتوفرةمجاناً على المتاجر 

 VN Video Editor الإلكترونية، و يعد تطبيق
Maker واحداً من أهم البرامج المتخصصة 

في عمل المونتاج.

مميزات التطبيق 

تطبيق VN من أفضل التطبيقات لتحرير 
الفيديوهات باستخدام الأدوات الاحترافية 

ويضم فلاتر وتأثيرات وجميعها متاحة بشكل 
مجاني

كما يسهل لك الوصول للمشاريع التي تم 
تصميمها، أو تجهيز تصميم جديد كما يمك 

رفع فيديو تم تصويره سابقًا بالهاتف لتعدل 
عليه 

وهو من أفضل الخيارات  لرواد مواقع 
التواصل الاجتماعي خاصة منصة تيك توك 
كما يمكن حفظ الفيديو  بكل سهولة حيث 
يقوم التطبيقبشكل تلقائي بتخصيص ملف 

أو ألبوم للفيديوهات على هاتفك لكي 
تتمكن من الوصول إلى جميع الفيديوهات 

التي قمت بتصميمها بكلسهولة وسرعة.

 بقلم : عائشة الحوسني

عجائب و غرائب 

يوم الموتى في المكسيك

يــوم المــوتى، أو Dia de los Muertos، هــو 
في  بهــا  الاحتفــال  يتــم  تقليديــة  عطلــة 
المكســيك ودول أمريــكا اللاتينيــة الأخــرى في 1 
و2 نوفمــر. تهــدف العطلــة إلى تكريــم وتذكــر 
خــال هــذا  أنــه  الأحبــاء المتوفــن، ويعتقــد 
الوقــت تعــود أرواح المــوتى إلى عــالم الأحيــاء 

لتكون مع عائلاتهم.
إلى  المــوتى  يــوم  أصــول  إرجــاع  يمكــن 
عصــور مــا قبــل كولومبــوس عندمــا كان الأزتيــك 
ــون  ــرى يكرم ــطى الأخ ــكا الوس ــارات أمري وحض
أســافهم بالقرابــن والطقــوس. بعــد الغــزو 
الإســباني للمكســيك، تــم دمــج العطلــة مــع 
وعيــد  الكاثوليكيــن  القديســن  جميــع  عيــد 
ــا  ــه أيضً ــال ب ــم الاحتف ــذي يت ــع الأرواح، وال جمي

في أوائل نوفمبر.
خــال يــوم المــوتى، يصنــع النــاس مذابــح أو 
مقابرهــم،  في  أو  منازلهــم  في  "العبــادة" 
ــة  ــموع والأطعم ــورود والش ــة بال ــي مزين وه
والمشروبــات المفضلــة للمتــوفى. كــا تــم 
ــن  ــا م ــن وغيره ــور المتوف ــح بص ــن المذاب تزي
اهتماماتهــم  تمثــل  التــي  الأشــياء 

وشخصياتهم.
أيضًــا خــال  المســرات والمواكــب شــائعة 
ــاء  ــخاص أزي ــدي الأش ــث يرت ــوتى، حي ــوم الم ي
شــهرة  الأكــر  الرمــز  للوجــه.  وطــاء  متقنــة 
الســكر،  جمجمــة  أو  كالافــرا،  هــو  للعطلــة 
وهــي جمجمــة مزخرفــة مصنوعــة مــن الســكر 
أو الطــن. غالبـًـا مــا تســتخدم الكالافــرا في 

زينة العطلة ورمزاً لدورة الحياة والموت.

ــان  ــم مهرج ــا باس ــروف أيضً ــولي، المع ه
يتــم  هنــدوسي  مهرجــان  هــو  الألــوان، 
ــن  ــرى م ــزاء أخ ــد وأج ــه في الهن ــال ب الاحتف
العيــد  يحتفــل  مــارس.  في  آســيا  جنــوب 

بقدوم الربيع وانتصار الخير على الشر.

يمكــن إرجــاع أصــول هــولي إلى الأســاطير 
الهندوســية القديمــة، التــي تحــي قصــة 
ــذي أراد  ــيبو، ال ــياطين هيرانياكاش ــك الش مل
ــنو.  ــورد فيش ــادا لل ــه براه ــاص ابن ــر إخ تدم
ــتدعاء  ــم اس ــاولات، ت ــن المح ــد م ــد العدي بع
 Hiranyakashipu Holika شــقيقة 
ــروق  ــر بح ــا الأم ــى به ــن انته ــاعدة، لك للمس
حتــى المــوت بينــا كانــت Prahlada محميــة 
مــن قبــل Vishnu. يتــم الاحتفــال بهــذا الحــدث 

مهرجان الألوان في الهند

بقلم : حميد شخبوط
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مهرجان أشجار الساكورا في اليابان

باعتباره انتصار الخير على الشر خلال هولي.

ويرمــون  الشــوارع  في  النــاس  يتجمــع  هــولي،  مهرجــان  خــال 
المســحوق الملــون والمــاء عــى بعضهــم البعــض. يشــتهر المهرجــان 
بأجوائــه النابضــة بالحيــاة والملونــة، حيــث يرتــدي النــاس ملابــس بيضــاء 
لعــرض البــودرة الملونــة. ومــن الشــائع أيضًــا الاســتمتاع بالحلويــات 
ــن أوراق  ــوع م ــج" المصن ــروب "بهان ــل م ــة، مث ــات التقليدي والمشروب

القنب.

يتــم الاحتفــال بهــولي بشــكل مختلــف في أجــزاء مختلفــة مــن الهنــد. 
في بعــض الأماكــن، هنــاك مواكــب مــع العوامــات والموســيقى، بينــا 
ــو  ــان ه ــة. المهرج ــاني تقليدي ــات وأغ ــاك رقص ــرى، هن ــن أخ في أماك
وقــت للتســامح والمصالحــة، حيــث يقــوم النــاس بإصــاح العلاقــات 

المحطمة والتسامح مع مظالم الماضي.

مهرجــان ســاكورا أو أزهــار الكــرز هــو مهرجــان ربيعــي في اليابــان يحتفــل بتفتــح أشــجار أزهــار الكــرز. يقــام المهرجــان عــادةً مــن أواخــر مــارس إلى 
أوائل مايو، اعتمادًا على موقع وتوقيت إزهار الكرز.

لطالمــا كان زهــر الكــرز رمــزاً للثقافــة اليابانيــة لعــدة قــرون، حيــث يمثــل جــال وطبيعــة الحيــاة العابــرة. تعــود جــذور المهرجــان إلى فــرة هييــان )-794
1185(، عندما أصبحت حفلات مشاهدة أزهار الكرز شائعة بين الطبقة الأرستقراطية.

خــال مهرجــان شــجرة ســاكورا، يتجمــع النــاس في الحدائــق والأماكــن العامــة للاســتمتاع بأشــجار أزهــار الكــرز، والتــي تعــد رمــزاً للتجديــد وطبيعــة الحيــاة 
العابرة في الثقافة اليابانية.

  من الشائع أيضًا القيام بنزهات واحتفالات في الهواء الطلق، حيث يستمتع الناس بالأطعمة والمشروبات التقليدية مثل علب الساكي والبنتو.

أصبــح مهرجــان شــجرة ســاكورا مــن المعــالم الســياحية الرئيســية في اليابــان، حيــث يــأتي ملايــن الــزوار مــن جميــع أنحــاء العــالم لمشــاهدة أزهــار الكــرز 
 Ikebana وهــي تتفتــح. يتمتــع المهرجــان أيضًــا بأهميــة ثقافيــة، حيــث يتــم عــرض العديــد مــن الفنــون والحــرف اليابانيــة التقليديــة خــال الاحتفــالات، مثــل

)تنسيق الزهور( وعروض الرقص الياباني التقليدي.

الخاتمة:

تقــدم العطــات الدوليــة مثــل يــوم المــوتى في المكســيك، ومهرجــان الألــوان في الهنــد، ومهرجــان شــجرة ســاكورا في اليابــان لمحــة عــن العــادات 
والتقاليــد والأهميــة التاريخيــة للثقافــات المختلفــة حــول العــالم. هــذه الأعيــاد هــي احتفــال بالحيــاة والمــوت والتجديــد، وتوفــر فرصــة فريــدة للتعــرف 
عــى تنــوع التجربــة البشريــة وتقديرهــا. مــن خــال استكشــاف هــذه الأعيــاد والمشــاركة في تقاليدهــم، يمكننــا توســيع فهمنــا للعــالم واكتســاب تقديــر 

التين والزيتون

  لقــد اقســم اللــه عــز وجــل في القــرآن 
الكريــم بأهميــة التــن والزيتــون  وذكرهــا 
وأوردهــا في القــرآن الكريــم،  خاصة بســورة " 
التــن " وقــد اقســم اللــه بهــا ، وقســم اللــه 
لا يكــون إلا بــي عظيــم  ، وحكمتــه ســبحانه 
وتعــالى في ربــط الثمرتــن لبعضهــم البعض 
ومــدى ارتباطهــم في خلــق الانســان في 
احســن تقويــم مــا يــدل عــى  أهميتهــا 

الكبيرة بالنسبة في جسم الإنسان .
  إن اللــه عــز وجــل أقســم التــن والزيتــون 
،وَهَــذَا  سِــينِيَن  ،وَطـُـورِ  وَالزَّيتْـُـونِ  ـنِ  )وَالتّـِ
البَْلـَـدِ الأمَِــنِ ، لقََــدْ خَلقَْنَــا الإنِسَــانَ فِ أحَْسَــنِ 
تقَْوِيــمٍ( ، إن هــذه أشــارة مــن اللــه عــز وجــل 
إلى أن التــن و الزيتــون مهــم في تقويــم 
الأنســان وتقــوم مــن الأمــراض وشــفائه مــن 
كثــر مــن المشــاكل. كــا اتــر العلــاء أن 
التــن المجفــف إذا إخــذ مــع زيــت الزيتــون 
الجهــاز  لمشــاكل  رائعــا  علاجــا  يعتــر 
الهضمــي وعــاج رائعــا لمشــاكل الجلــد مثــل 
الصدفيــة والأزيمــا، الأمــراض المســتعصية، 
وهــو أيضــا مــن مــن أقــوى المــواد التــي 
لســابت  مهــم  وهــو  كالســيوم   فيهــا 
ــكل  ــة بش ــنان والصح ــام والأس ــم العظ الجس

عامة وفيه كمية كبيرة البوتاسيوم.

ــن  ــو م ــان و ه ــج السرط ــون يعال    إن الزيت
مــن  للوقايــة  الطبيعــة  الأغذيــة  أفضــل 
الخليــة  تقتــل  المــادة  وهــذه  السرطــان 
السرطانيــة   وحتــى الآن العلــاء لم يفهمــوا 
ــون ولم  ــدث في الزيــت والزيت ــذي يح ــا ال م
إلى  يدخــل  عندمــا  التــن  داخــل  يفعمــوا 
الجســم ويحــدث تغيــرات مهمــة جــداً، إنمــا 
بنســبة الكرســتول وهــو ينصــح بأخــذ التــن 

والزيتون بكميات معتدل وعدم الاصراف.
ــئولة  ــي المس ــادة ه ــرزا م ــاً يف ــا مع فه
والطاقــة  الصحــة  الجســم  اعطــاء  عــن 
والنضــارة ليصبــح دائمــاً في حالــة الشــباب 
وبصحــة جيــدة وفوائدهــا متشــابه وعنــد 

جمعهما معا تصبح الفائدة عظيمة جدا
من أحدث الدراسات العلمية: 

ــاج  ــاً بع ــون مع ــن والزيت ــتخدام الت إن اس
آمــن بــدون أي آثــارة جانبيــة، مهمــة جــداً 
ــن  ــد لم ــدر جي ــو مص ــامته. وه ــام وس للعظ
لديهــم حساســية مــن منتجــات الألبــان وهــو 
في  جيــدة   ميــزة  لــه  وايضــاً  جيــد.  بديــل 
ــرفي  ــور المع ــاج التده ــرة وع ــة الذاك تقوي
والزهايمــر،  الشــيخوخة  أمــراض  ويعالــج 
بالتــالي ســامته الإنســان وصحتــه وشــباب 
وَطـُـورِ  وَالزَّيتْـُـونِ   ـنِ  ))وَالتّـِ تعــالى  قــالى 

استراحة العدد

بقلم عائشة الشرقي
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خَلقَْنَــا  لقََــدْ  الأمَِــنِ  البَْلـَـدِ  وَهَــذَا  سِــينِيَن 
التــن  إن  تقَْوِيــمٍ((،  أحَْسَــنِ  فِ  الإنِسَــانَ 
ــدأً  ــة ج ــدة قوي ــادات أكس ــى مض ــوي ع يحت
المزمنــة  الأمــراض  شر  مــن  يقــي  وهــو 
والأمــراض  الألتهابــات  مــن  الكثــر  ويعالــج 
اليــوم  شــائع  مــرض  يوجــد  كــا  المزمنــة. 
الحمــوض  وهــي  منــه  الكثــرون  يعــاني 
الزائــدة هــو ســبب عــدم تــوازن حموضــت 
المعــدة وإنــه يجــر المعــدة عــى اعتبــار أنــه 
قلــوي عــى أن تفــرز كميــة مناســبة مــن 
الأحــاض، وبالتــالي هــو عــاج رائــع المعــدة 
لكثــر مــن النــاس والاســتغناء عــن الأدويــة 
ومــن أفضــل المضــادات الحموضــة ومشــاكل 
القلــب ومكافــة الشــيخوخة وتجديــد النشــاط 

وغير ذلك.
 التــن يحتــوي عــى عنــر النحــاس لديــه 
ســامة  ضروري  هــو   12 وب   6 ب  فيتامــن 
الأعصــاب جــداً وإن التــن يعالــج حصبــات الكلى 
ومشــاكل تراكــم حبيبــات في الــكلى. إن زيــت 
الزيتــون يحتــوي إيضــاً عــى أحــاض مشــبعة 
تقلــل الأصابــة مــن خطــر أمــراض القلــب وذلــك 
مــن خــال وضــع كميــات مــن التــن المجفــف 
في الزيــت الزيتــون تتناولهــا عــى الريــق، 
هــو عــاج رائعــة بواســر ولمشــاكل الجلــد 
ــاك  ــاج الأمس ــن ع ــذكاء   وإن الت ــك ال وكذذل

ومشاكل الربو ومشاكل الضعف الجنسي.

فوائد التين والزيتون على الريق ؟

لمــادة  والزيتــون  التــن  أهميــة  بعــد 
تســمى الميثالونيــذر وهــي المــادة رجــع 
إليــه بعــد انصرافــه مــن فوائــد عظيمــة عــى 

الجسم.
الجســم  امتــداد  في  تنــاصر  أن  احتــال 
في  جعلتهــم  التــي  والحيويــة  بالطاقــة 

شباب دائم. 
ــرول  ــبة الكولس ــف بنس ــزول ضغ ــال ن احت
ــد  ــار و تميي ــرول الض ــة الكولس ــدم وخاص بال

الجسم في الطاقة.
التمثيــل  عمليــة  مــن  تحليــة  أن  يمكــن 

الغذائي بالجسم ، تقوية القلب.
أفلــت والهــرب مــن أعــراض التقــدم في 

السن والشيخوخة المبكرة.
يحمــي التــن والزيــت القلــب والشرايــن 

من الجلطات المفاجئة.
معجــزة التــن المجفــف و زيــت الزيتــون 

في علاج الكثير 
أهميــة وصفــة التــن المجفــف و الزيــت 

الزيتون لعلاج نقص فيتامين د 
    إن اســتخدام التــن المجفــف ونقعــه في 
كميــة  الوصفــة  وهــي  الزيتــون  الزيــت 
ــبع  ــن س ــن س ــار م ــع الأع ــبة في جمي مناس

يعــاني  مــن  وإلى  فــوق  ومــا  ســنوات 
الســكري والضغــط، وايضــا هــي نقــع ثــاث 
حبــات مــن التــن المخفــف في الزيــت الزيتون 
ردود  إن  نســتخدم،  ثــم  ســاعة   24 لمــدة 
الأفعــال منــرة إلى مــن اســتخدمه الوصفــة 
ــدأ يشــعر في تحســن ،  مــن الأســبوع الأول يب
ــن  ــى الت ــد ع ــة تعتم ــه طبيعي ــي وصف وه
المجفــف والزيــت الزيتــون بعيــد عــن الأدويــة 
ومســتحضرات الكيمائيــة وهــي لهــا وخففــة 
ــر  ــة تعت ــا الوصف ــة، وإنم الآم والأضرار الجانبي
د  فيتامــن  نقــص  بوصفــة  مجربــة  عــاج 
والإضافــة إلى أنهــا عــاج بعــض الحــالات مــن 
الثلاثيــة  الدهــون  أرتفــاع  مــن  و  الأمســاك 
والكلســرول الضــار، وكــون التــن مــن  الأليــاف 
بنســبة كبــرة الأليــاف فيــه مفيــدة لللقولــون 
مــن  الفضــات  كنــز  عــى  يعمــل  الــذي 
القولــون، إنمــا الإســتمرار عــى تنــاول التــن 
شــهر  لمــدة  الزيتــون  والزيــت  المجفــف 

ستجدون الآثار والبركة على صحتكم. 
لديهــم  ليــس  الذيــن  الإشــخاص  إنمــا     
الســكرى ولا الــوزن الزائــدة فيمكــن لهــم 
زيــادة كميــة خمــس حبــات بــدلا مــن ثــاث 
يمكــن  الوصفــه  وهــذه  التــن  مــن  حبــات 

اعتبارها الفطوراً دائم يومياً.

           الصحة والتغذية 

جــدا  مهــم  عامــل  التغذيــة  تعتــر 
للجســم  الســيلم  النمــو  للمحافظــة عــى 
والوقايــة مــن الأمــراض أيضــا. وتبــدأ التغذيــة 
ــغ  ــتمر إلى أن يبل ــولادة، وتس ــذ ال ــدة من الجي
الجســم قوتــه في مقاومــة المرض.والنقــص 
في المــواد الأساســية يعــرض الجســم إلى 
مضاعفــات وأمــراض معديــة أو غــر معديــة، 
وتغلــق المستشــفيات مــن المــرض بســبب 
ســوء التغذيــة أو إفــراط في تنــاول بعــض 
بالغــذاء  الأطبــاء  يســمح  لــذا  الأغذيــة، 
ــد  ــة عن ــد الصحي ــزام بالقواع ــروع والإلت الم
ــى  ــاج ع ــة ت ــول. " الصح ــة تق ــه والحكم تناول
رؤوس الأصحــاء لا يــراه إلا المــرضى. أن تكــون 
المــواد الغذائيــة الــذي تناولهــا لــكل فــرد 
ــي   ــة ل ــدارات ملائم ــة وبق ــة ومتنوع متكامل
صحيــة  لمشــاكل  الإنســان  تتعــرض  لا 
ومنها:مــرض الســكر- نزيــف المــخ-  مســامية 
- بعــض الأنــواع مــن السرطانــات -  العظــام 
أمــراض القلــب- مســامية العظــام – لابــد  مــن  
ــة  ــخص طيل ــا الش ــادات يتبعه ــذه الع تغييره
الصعــب  مــن  ولكــن  الطفولــة  منــذ  حياتــه 
تغييرهــا عنــد الكــر والاتــزام  بهــا منــذ تنشــئة 
ولكــن  الســليمة.  العــادات  بهــذه  الأطفــال 

الــذي  الغــذائي  النظــام  طبيعــة  تختلــف 
ــخص  ــه الش ــذي يحتاج ــن ال ــل ع ــه الطف يحتاج
واحــد  فلــكل  الســن  كبــار  وعــن  بــل  البالــغ 
المــواد  مــن  الخاصــة  احتياجاتــه  منهــم 
الغذائيــة. للتعــرف عــى النظــام الغــذائي 
للعلاقــات  التعــرض  مــن  لابــد  الســليم 
ذكرهــا  التــالي  العنــاصر  بــن  المتداخلــة 

والذي يكون عنصر التغذية.

وظائــف  أجهــزة  صحــة  عــى  للحفــاظ 
التغذية ينصح بإتباع: 

وأليــاف  بالفيتامينــات  أغذيــة  1-تنــاول   
الســللوز لأنــة  يســهل عمليــة إفــراغ المعــي 

والوقاية من الامساك 

2-تجديــد هــواء الغــرف واستنشــاق الغنــي 
بالأوكسجين 

ــاء  ــار مــن شرب المــاء في أثن 3-تجنــب الإكث
الطعام لأنه يمدد العصارات الهاضمة.

الأغذيــة  تنــاول  مــن  الإكثــار  4-تجنــب 
الملونــة  والمشروبــات  المحفوظــة 
ــة  ــى صح ــاظ ع ــة  للحف ــات الغذائي والمضاف

الكبد الذي ينقي الجسم من الدهون.

الغنيــة  الأغذيــة  مــن  الإكثــار  5-جنــب 
ــادة في  ــر زي ــا تس ــواني لأنه ــن الحي بالبروت
البولــة وحمــض البــول مــا يســبب إرهاقافي 

الكبد والكليتين

6-عــدم الإكثــار مــن ملــح الطعــام للوقايــة 
من ارتفاع ضغط الدم.

بعض الأمراض تصيب التغذية والصحة 

1(ينتــج التهــاب الكبــد ) اليرقــان ( اصفــرار 
لون الجلد والعينين والبول 

أســباب المــرض هــو ينتــج عــن تنــاول عــذاء 
ــاب  ــروس الته ــوث بف ــل دم مل ــوث أو نق مل

الكبد

الأغذيــة  تنــاول  عــدم   - منهــا   الوقايــة 
المكشــوفة الميــاه الملوثــة وغســل الخضــار 

و الفواكة جيدأً قبل تناولها.

2( تسوس الأسنان 

أو  البــارد  المــاء  تنــاول  عنــد  شــديد  ألم 
الســاخن ويســود مــكان النخــر وقــد يســبب 

خراجاً يؤدي إلى التهاب الفك

استراحة العدد
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ــنان  ــة الأس ــال نظاف ــرض: -إه ــباب الم أس
ــات الحاويــة  ــار مــن الحلويــات والمشروب الإكث
وتتعفــن  الجراثيــم  فتتكاثــر  الســكر،  عــى 
حمضيــة  مــواد  وتتشــكل  الأغذيــة  فضــات 

تذيب جزءاً من الميناء وتسبب النخر.

الوقاية منها : تناول أغذية غنية بأملاح 

3( فقر الدم الأنيميا 

ــدد  ــص ع ــن نق ــج ع ــو ينت ــباب المرض:ه أس
الكريــات الحمــراء أو انخفــاض نســبة خصــاب 
الــدم فيهــا نتيجــة ســوء التغذيــة ومنهــا 

B نقص أملاح الحديد أو نقص فيتامين

الوقاية منها: تناول أغذية غنية بأملاح 

يعتبر إكليل الجبل أيضًا 

مصدرًا رائعًا لـ:

حمض البانتوثنيك

النياسين

الثيامين

حمض الفوليك

الريبوفلافين

تأثير المناخ على الصحة النفسية
 بقلم ريم الدهماني  و وضحة حسن الهاشمي

-  نعــاني في يومنــا مــن ارتفــاع درجــات 
الحــرارة العاليــة، أيضــا الــزلازل والفيضانــات 
ــرات، ولكــن  وجفــاف الأرض وغيرهــا مــن التأث
هــل تســاءلنا يومــا مــا كيــف يؤثــر المنــاخ 
عــى الصحــة النفســية؟، ســنناقش في هــذا 
التقريــر عــن تأثــرات المنــاخ عــى الصحــة 
النفســية وكيفيــة تعزيــز الصحــة النفســية 

في المجتمع.

عــى  وتأثــره  الــــحراري  الاحــــتباس 

الصحة النفسيــة:

ــط  ــادة متوس ــو زي ــراري ه ــاس الح - الاحتب
نتيجــة  الحــرارة عــى ســطح الأرض  درجــات 
ــن  ــزء م ــو ج ــة، وه ــازات الدفيئ ــات الغ انبعاث
التغــر المناخــي العالمــي. لــه تأثــرات كبــرة 
عــى البيئــة والصحــة البشريــة، ومــن بــن 
هــذه التأثــرات تأثــره عــى الصحــة النفســية. 
أن يؤثــر  التــي يمكــن  الطــرق  إليــك بعــض 

الصحــة  عــى  الحــراري  الاحتبــاس  فيهــا 
النفسية:

ــق  ــد القل ــن أن يزي ــر: يمك ــق والتوت 1-. القل
والتوتــر بشــكل عــام نتيجــة للقلــق بشــأن 
التغــرات المناخيــة والتأثــرات البيئيــة الضــارة 
الغابــات  الحرائــق  مثــل  بهــا،  المرتبطــة 
بعــدم  الشــعور  والعواصــف.  والفيضانــات 
الاســتقرار وعــدم اليقــن حــول المســتقبل 

يمكن أن يؤثر سلباً على الصحة النفسية.

الاحتبــاس  يزيــد  أن  يمكــن  الاكتئــاب:   .-2
الحــراري وظاهــرة ارتفــاع درجــات الحــرارة مــن 
انتشــار الأمــراض والتغــرات في نمــط الحيــاة، 
مــا يمكــن أن يــؤدي إلى ازديــاد معــدلات 

الاكتئاب.

تــؤدي  أن  الاجتماعــي: يمكــن  العــزل   .-3

تدمــر  إلى  القاســية  المناخيــة  الحــوادث 
الممتلــكات والبنيــة التحتيــة وتقليــل الوصــول 
إلى الخدمــات الأساســية، مــا يمكــن أن يجــر 
ــاء  ــا والبق ــزال اجتماعيً ــى الانع ــخاص ع الأش
داخــل المنــازل، مــا يمكــن أن يؤثــر عــى 

الصحة النفسية.

يزيــد  أن  يمكــن  موســمية:  تأثــرات   .-4
الجويــة  الأحــوال  مــن  الحــراري  الاحتبــاس 
القاســية في بعــض المناطــق، مثــل الموجات 
الحــارة الطويلــة، مــا يــؤدي إلى تأثــرات 
ســلبية عــى الصحــة النفســية خــال فصــول 

معينة.

الاحتبــاس  المســتقبل:  بشــأن  القلــق   .-5
عــى  المنــاخ  تغــر  إلى  يشــر  الحــراري 
ــا  ــبب قلقً ــن أن يس ــا يمك ــد، م ــدى البعي الم
بشــأن مــا قــد يحــدث للعــالم في المســتقبل 

وكيف يمكن أن تتأثر الأجيال القادمة.

استراحة العدد



  Feb 2024 |  3233  |  Feb 2024 SWAHIL SWAHIL

- لمواجهــة تأثــر الاحتبــاس الحــراري عــى 
الوعــي  تعزيــز  يجــب  النفســية،  الصحــة 
التــرف  وتشــجيع  البيئيــة  بالقضايــا 
الحمــات  في  والمشــاركة  المســتدام 
تكــون  أن  أيضًــا  يمكــن  البيئيــة.  والجهــود 
النفســية  والاستشــارة  الاجتماعــي  الدعــم 
عــى  الأفــراد  لمســاعدة  مهمــة  وســائل 
الحــراري  الاحتبــاس  تأثــرات  مــع  التعامــل 

على صحتهم النفسية.

الصحــة  عــى  البيولوجــي  التنــوع 

النفسيـــة:

التنــوع البيولوجــي أصنــاف الحيــاة عــى 
الأرض، بجميــع أشــكالها وتفاصيلهــا الدقيقــة 
الشــعب  وحتــى  والصحــراء  الغابــات  مثــل 

المرجانية 

ــام  ــي الى اقس ــوع البيولوج ــم التن .ينقس
كثيره كـ التنوع نباتي وحيواني وبيئي 

جــداً  مُهــم  البيولوجــي  التنــوع  .بدايــةً 
لصحــة الإنســان فالإنســان يكســب منــه الكثــر 
مــن الاشــياء "الهــواء النقــي ، المــاء ، الأغذية 

، ومقاومة منه الأمراض " 

. يؤثــر تغيــر بســيط بالتنــوع البيولوجــي 
مــن  واحــد  عنــر  تغــر  إذ  حيــث  بالإنســان 
الشــبكة كـــ المنُــاخ مثــا بنظــام الحيــاة بأكمله 
ســلبية  عواقــب  إلى  يــؤدي  أن  ويمكــن 

كضعف المناعة والمرض 

. اذا تأثــر التنــوع البيولوجــي فهــو ســيؤثر 
عــى صحــة الانســان لأن دورة الحيــاة ســتتغير 
جذريــاً فــإذا تغــرت الحيــاة عــى الإنســان 
ســتؤثر عليــه مــن ناحيــة التعــود عــى روتــن 
معــن وتغــر النفســية )ســتتحول نفســيته 

من نفسية جيدة إلى قلق وخوف( 

ــد  ــات عن ــاة )صدم ــدان الحي ــؤدي الى فق ت
التنــوع  فقــدان  بســبب  أحــد  فقــدان 
مــكان  وحتــى  الطعــام  مثــل  البيولوجــي 

المعيشة( 

الى  )ســتؤدي  مخيــف  أمــراض  إنتشــار 
والشــعور  الأخريــن  مــن  والقلــق  الخــوف 
يجــاري  الثقــة  وانعــدام  الأمــان  بعــدم 

الإنسان بكل زوايا حياته ( 

 = البيئــة  تدمــر   = البيولوجــي  التنــوع   .
فقدان  الإنسان لنفسه وحياته

الحياد الكـــربوني:

ان التقليــل مــن الــــغازات الدفيئــة تقلل من 

الاحتبــاس الحــراري بشــكل كبــر ، فــإن حفاظنــا 
الشــعور  عــى  يســاعدنا  البيئــة  عــى 
بالمســؤولية فعندمــا نشــعر أننــا نســاهم 
الأرض  لكوكــب  الحفــاظ  عــى  الحفــاظ  في 
والحــد مــن التلــوث ، يزيــد مــن الرضــا الــذاتي 
والمســؤولية الشــخصية ، مــا يســاهم في 
 ، كبــر  بشــكل  النفســية  الصحــة  تحســن 
اســتخدام  مــن  للحــد  المبذولــة  الجهــود 
ــكل  ــر بش ــة تؤث ــى البيئ ــاظ ع ــون والحف الكرب
إيجــابي عــى صحتنــا النفســية ، القلــق بشــأن 
التغــر المناخــي يــؤدي انخراطنــا في جهــود 
والمحافظــة  الكربــون  انبعاثــات  مــن  الحــد 
القلــق  مــن  يقلــل  أن  يمكــن  البيئــة  عــى 
التغــرات  عــن  الناتــج  النفــي  والضغــط 
الســلبية  والتأثــرات  المتســارعة  المناخيــة 
عــدم  العكــي  الجانــب  ،عــى  المحتملــة 
اتخــاذ إجــراءات للحــد مــن اســتخدام الكربــون 
ــن  ــفر ع ــن أن يس ــة يمك ــا البيئ ــل قضاي وتجاه
للقلــق  نتيجــة  النفــي  والضغــط  القلــق 
ــة  ــه المحتمل ــي وتأثيرات ــر المناخ ــأن التغ بش

لذلــك،  البشريــة.  والصحــة  البيئــة  عــى 
ــابي  ــكل إيج ــا بش ــذه القضاي ــع ه ــل م التفاع
والمشــاركة في جهــود الحــد مــن اســتخدام 
الكربــون يمكــن أن يكــون لــه تأثــر إيجــابي 

على صحتنا النفسية وصحتنا العامة.

الخاتمـــة:

المتزايــد  التأثــر  يظُهــر  الختــام،  في   
للمنــاخ عــى الصحــة النفســية أهميــة فهــم 
الارتبــاط الوثيــق بــن البيئــة والعقــل البشري. 
عــى  القضيــة  هــذه  في  التفكــر  يعيننــا 
ــو  ــرك نح ــة والتح ــى البيئ ــاظ ع ــة الحف أهمي
المناخــي.  للتغــر  الضــارة  التأثــرات  تقليــل 
ــية  ــرات النفس ــي بالتأث ــز الوع ــا تعزي بإمكانن
للظــروف الجويــة وتعزيــز الدعــم الاجتماعــي 
توفــر  المتــررة.  والمجتمعــات  للأفــراد 
الذيــن  لأولئــك  والدعــم  النفســية  الرعايــة 
ــاب  ــق والاكتئ ــل القل ــرات مث ــن تأث ــون م يعان
هــو أمــر أســاسي. يظُهــر التفاعــل الإيجــابي 
ــا  ــراً إيجابيً ــة والاســتدامة تأث ــا البيئ مــع قضاي

التخطيط المالي بين الحذر والمغامرة

قــد يبــدوا عنــوان المقــال ، منطلــق لبحــث 
حــول  الحديــث  في  يســتطرد  اكاديمــي 
وعلاقاتهــا   ، المــالي  التخطيــط  فرضيــات 
ــع  ــا لنض ــن هن ــن نح ــذر ، ولك ــرة والح بالمغام
اصبــع في عــن الواقــع ونجيــب بــكل وضــوح : 
يعتمــد  الشــخصي  المــالي  التخطيــط  هــل 

على الحذر ام المغامرة ؟

بدايــة لنأصــل حديثنــا بقاعــدة مهمــة حــول 
تنــص  والتــي   ، عمومــا  التخطيــط  موضــوع 
الخيــارات  عــى  يبنــى  التخطيــط  أن  عــى 
والاقــرب  الحــدوث  في  احتماليــة  الاكــر 
للامكانــات المتاحــة" وبالتــالي يكــون الحــذر 
مــن  اي  في  الســليم  التفكــر  بوابــة  هــو 

مجالات التخطيط .

ــن  ــا ب ــة م ــد التفرق ــن المفي ــه م ــا لعل ثاني
ــذرًا  ــان ح ــون الانس ــد يك ــوف ، فق ــذر والخ الح
ــجاعة  ــع الش ــن ان يجتم ــا يمك ــجاعا ولكن وش
والخــوف ، وبهــذا نتجــاوز المعتقــد الخاطــئ 
والــذي قــد يأسســلقناعة زائفــة حــول اقــران 

الحذر بالخوف .. 

النفــي  بالبعــد  الاخــذ  الــروري  مــن 
ــق  ــة في اول طري ــارة المالي ــة الخس لاحتمالي

التخطيــط المــالي ، والــذي قــد ينعكــس في 
استســام مبكــر وعــدم رغبــة في اســتكمال 
طريــق تحقيــق اهدافــك الماليــة ، وبالتــالي 
طاقتــك  حمايــة  في  واجبــا  الحــذر  يكــون 

النفسية وضمانة استمرار جهودك ..

والســؤال الــذي يــردف مــا ســبق ، مــا هــي 
ــط  ــة التخطي ــوط في بداي ــذر والتح ادوات الح
المــالي ؟وباختصــار يجــب ان تحــر اهــداف 
الفــرد الماليــة في شراء وامتــاك الاصــول 
المــال  راس  تحفــظ  الاســتثماريةوالتي 
"نســبيا" وتعطــي ارباحــا بمــرور الوقــت وفي 
اطــار زمنــي لا يتجــاوز ال٥ ســنوات في حــال 
التمويــل  ادوات  مــن  بــأي  الاســتعانة 

والاقتراض ..

المــالي  الوعــي  طريــق  ان  تأكــد   .. آخــرا 
المــادي  وضعــك  تحســن  عــى  مؤســس 
بشــكل تراكمــي ومتــدرج وعــر مــرور الوقــت ، 
كفاءتــك  زادت  الوقــت  بــك  مــر  وكلــا 
عوائــد  تحقيــق  مــن  وتمكنــت  الائتمانيــة 
مســتقرة ، ولا ننــى ان الاصــل في كل مــا 
ســبق هــو حمايــة جهــودك الماليــة مــن 
ــع  ــب البي ــن ثعال ــا م ــدي عليه ــاع او التع الضي

وسماسرة الخراب

بقلم عبدالله العطر
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السياحة شهر الخير
في الفجيرة  

زيارة لمسجد الشيخ زايد فى الفجيرة

بقلم : حميد شخبوط

أهمية الصحة النفسية بشكل عام 

الصحة نعمةٌ عظيمه يصفها الناس بتاج على رؤوس من حافظ عليها ، و تكمن 
أهمية المحافظة عليها من شعوره بالألم ، و قدراته الجسدية و العقلية ؛ كما 

أنه قادر على الإنتاج و التميز و الإبداع أكثر من الشخص الذي يعاني من نقصٍ 
في صحته . 

الاهتمام بصحة الإنسان مسؤولية الفرد نفسه أولاً ،لهذا يجب تناول الغذاء 
الصحي و المكملات الغذائية لموازنة الجسد ، و الاعتناء بصحته بشكل أكبر إذا 

كان هناك تاريخ بالأمراض في عائلته مثل القلب والسكري فهذي الأمراض 
تزيد من التوتر و الضغط النفسي و هذا بدوره يحفز للإصابة بالصداع و انتهاءه 

بامراض خطيرة او ربما المزمنه. 
الصحة كالدرع الواقي أمام تقلبات الزمان وتوالي الأحداث ، فالمرء الذي يتمتع 

بصحة الجيدة يعلم تمام المعرفة أنه ليس بحاجة لأحد و انما هو قادر على 
صنع ما يريد و القيام بما يرغب دون طلب المساعدة . 

بقلم شيخة عبدالله الصريدي
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هــو  الفجــرة  في  زايــد  الشــيخ  مســجد 
العــارة  تعــرض  مذهلــة  معماريــة  تحفــة 
عنــاصر  دمــج  مــع  التقليديــة  الإســامية 
التصميــم الحديثــة. كانــت الفكــرة وراء بنــاء 
المســجد هــي إنشــاء مــكان للعبــادة يعكــس 
القيــم الثقافيــة والدينيــة لدولــة الإمــارات 
العربيــة المتحــدة وتكريــم إرث المغفــور لــه 
الشــيخ زايــد بــن ســلطان آل نهيــان، مؤســس 
ــة الإمــارات العربيــة المتحــدة. ســنناقش  دول
الهندســية  الأمــور  المقــال  هــذا  في 
الأمــور  وجميــع  المســتخدمة  والديكــورات 
بنــاء  في  المســتخدمة  والبنــاء  الجماليــة 

مسجد الشيخ زايد في الفجيرة.

هــو  الفجــرة  في  زايــد  الشــيخ  مســجد 
تقنيــات  تتطلــب  رائعــة  معماريــة  أعجوبــة 
وتقنيــات هندســية متطــورة لإكمالهــا. يتميــز 
العــارة  يدمــج  فريــد  بتصميــم  المســجد 
ــادئ الهندســة  الإســامية التقليديــة مــع مب
الحديثــة. يتكــون الهيــكل الهيــكلي للمســجد 
مــا  والفــولاذ،  المســلحة  الخرســانة  مــن 

يوفر أساسًا ثابتاً وآمنًا للهيكل بأكمله.

الفريــدة  الهندســية  الســات  مــن 
للمســجد قبــة المســجد، وهــي الأكــر في 
الفجــرة، ويبلــغ قطرهــا 32 مــراً. ترتكــز القبــة 
عــى أربعــة أعمــدة رئيســية موضوعــة في 
الأعمــدة  بالمســجد.  الصــاة  قاعــة  زوايــا 
ويبلــغ  المســلحة  الخرســانة  مــن  مبنيــة 
ــة  ــها مصنوع ــة نفس ــرا. القب ــا 45 م ارتفاعه
ــززة  ــب مع ــبقة الص ــانية مس ــواح خرس ــن أل م
ــة  ــة إضافي ــوة ومتان ــر ق ــا يوف ــولاذ، م بالف

للهيكل.

ميــزة هندســية فريــدة أخــرى للمســجد 
ــراً  ــا 81 م ــغ ارتفاعه ــي يبل ــة الت ــي المئذن ه
وهــي الأطــول في الفجــرة. كــا أن المئذنــة 
ومزينــة  المســلحة  الخرســانة  مــن  مبنيــة 

بأنماط وتصاميم إسلامية تقليدية.

يشــتهر مســجد الشــيخ زايــد في الفجــرة 
بزخارفــه المعقــدة والمزخرفــة التــي تعكــس 
الــراث الثقــافي الإســامي الغنــي لدولــة 
الجــزء  يتميــز  المتحــدة.  العربيــة  الإمــارات 
متقــن  إســامي  بخــط  للمســجد  الداخــي 
ــورة  ــة محف ــارف نباتي ــية وزخ ــاط هندس وأنم
ــارف  ــع الزخ ــم صن ــقوف. ت ــدران والس في الج
باســتخدام  مهــرة  حرفيــن  أيــدي  عــى 
الرخــام  ترصيــع  مثــل  تقليديــة  تقنيــات 

والفسيفساء والجبس.

ــل  ــا عم ــي أيضً ــة ه ــجد المركزي ــا المس ثري

سياحة

فنــي مذهــل، تــزن حــوالي 12 طنًــا ويبلــغ 
قطرهــا 10 أمتــار. الثريــا مصنوعــة مــن الزجــاج 
مــن  بأكــر  ومزينــة  والفــولاذ  والكريســتال 

100،000 كريستال سواروفسكي.

هــو  الفجــرة  في  زايــد  الشــيخ  مســجد 
الإســامية  العــارة  مــن  جميــل  مزيــج 
التقليديــة وعنــاصر التصميــم الحديثــة. يتميــز 
ــة  ــة رخامي ــجد بواجه ــي للمس ــزء الخارج الج
ــة بنقــوش وتصميــات معقــدة.  بيضــاء مزين
كــا أن المســجد مــن الداخــل مذهــل بنفــس 
القــدر، حيــث يحتــوي عــى قاعــة صــاة كبــرة 

تتسع لما يصل إلى 28000 مصلي.

عنــاصر  عــدة  المســجد  تصميــم  يتضمــن 
تنفــرد بهــا العــارة الإســامية، مثــل جــدار 
القبلــة الــذي يواجــه اتجــاه مكــة، والمحــراب 
وهــو محــراب في الجــدار يشــر إلى اتجــاه 

الصلاة.

في  زايــد  الشــيخ  مســجد  بنــاء  تطلــب 
عامــل   3000 مــن  أكــر  جهــود  الفجــرة 
واســتغرق إكمالــه أكــر مــن عامــن. أشرف 

عــى عمليــة البنــاء فريــق مــن المهندســن 
والمعماريــن الذيــن عملــوا عــن كثــب مــع 
الحرفيــن المهــرة لضــان تنفيــذ تصميــم 
وديكــورات المســجد بأعــى مســتوى مــن 

الدقة والتفاصيل.

تضمنــت عمليــة البنــاء اســتخدام أحــدث 
المعــدات والآلات، مثــل الرافعــات والســقالات، 
الهيكليــة  المكونــات  تركيــب  لتســهيل 

للمسجد والديكورات.

خاتمة:

مســجد الشــيخ زايــد في الفجــرة إنجــاز 
والهندســة  العــارة  مجــال  في  رائــع 
الإســامية. جعــل التصميــم الفريــد للمســجد 
الهندســية  وتقنياتــه  المعقــدة  وزخارفــه 
الإمــارات  في  بــارزاً  معلــاً  منــه  الحديثــة 
شــاهداً  المســجد  يعــد  المتحــدة.  العربيــة 
لدولــة  والدينيــة  الثقافيــة  القيــم  عــى 
إرث  ويكــرم  المتحــدة  العربيــة  الإمــارات 
آل  بــن ســلطان  زايــد  الشــيخ  لــه  المغفــور 

نهيان.
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الفنان- محمد العنتلي
 لقاء صحفي مع الفنان محمد العنتلي

من هو الفنان 

محمد العنتلي ؟

محمد العنتلي من سكان امارة الفجيرة 

وانا اصنف نفسي هاوي للفن التشكيلي و 

لم اصل لمرحلة كوني فنان بعد لكني 

أطمح لان أصل لتلك المرحلة.

الفنان محمد, أخبرنا عن بداياتك الفنية 

ومتى بدا شغفك بالرسم؟

كان شغفي بالرسم موجودا منذ الصغر 

و لكن بدأت بصقل موهبتي و العمل بشكل 

جدي عليها منذ انضمامي لاكاديمية 

الفجيرة للفنون الجميلة في سنة 2020 , و 

قد تطورت مهاراتي من خلال الورشات 

بالاكاديمية بشكل ملحوظ .

هل هناك نوع معين من الأدوات الفنية 

أو الألوان التي تفضلها بالرسم؟ لماذا؟

افضل الألوان الزيتية لسهولة دمج 

الألوان من خلالها و للحصول على نتيجة 

اكثر واقعية .

و يعجني استخدام الوان الاكريليك 

أحيانا لسرعة الانتهاء من العمل من خلالها 

.

هل الإلتحاق بالمعاهد الفنية طور من 

قدراتك الفنية كثيرا وهل تنصح أي فنان 

مبتدئ بالإلتحاق لمثل هذه المعاهد؟

نعم بالتأكيد حيث ان التحاقي بأكاديمية 

الفجيرة للفنون الجميلة صقل مهاراتي 

الفنية و شجعني على الاستمرار في 

تطوير مهاراتي و دعم الفنانين دعما غير 

محدود , و نشكر صاحب السمو الشيخ محمد 

بن حمد الشرقي ولي عهد الفجيرة رئيس 

مجلس أمناء اكاديمية الفجيرة للفنون 

الجميلة على دعمه لنا من خلال مشاركتنا 

بالمعارض الفنية مثل معرض الصيد و 

الفروسية و غيرها من المعارض الفنية 

ماهي أحب الأعمال للفنان محمد؟ لماذا 

؟

من اجمل الاعمال اللتي عملت عليها 

هي لوحة لمجموعة من الاحصنة و توحي 

اللوحة للحرية و التفاؤل و الحركة , و قد 

شاركت بها في معرض الصيد و الفروسية 

لسنة 2022 و نالت على استحسان 

الجمهور.

كم تستغرق في رسم كل لوحة؟

طبعا كل لوحة قد تستغرق وقت مختلف 

عن اللوحة الأخرى ,حسب الأدوات 

المستخدمة و حجم اللوحة و طريقة الرسم

حيث ان اللوحات الواقعية قد تستغرق 

من الوقت اكثر من غيرها لتركيزها على 

التفاصيل .

الفنان محمد, بعمل كمحاسب وهو 

هاوي للرسم. في البداية اخبرنا كيف 

توافق ما بين وظيفتك وتطوير هوايتك, 

بقلم : حميد شخبوط

مواهب

وما هو الذي يجمع ما بين المجالين بالرغم 

من اختلافهم الكبير؟

طبعا مع ان عملي يأخذ الكثير من وقتي 

الى انني اعمل على إعطاء وقت لممارسة 

هوايتي ،

و من الصعب الجمع بين المجالين الى ان 

ما يجمعهم بي هو رغبتي بعمل كل 

منهم .

أخبرنا عن الفعاليات أو المعارض التي 

شاركة فيها؟

شاركت في معرض الصيد و الفروسية 

لسنة 2021 و سنة 2022

و أيضا شاركت في رحلة تعليمية الى 

لاس فيقاس و روما و لندن 

الفنان محمد ساعد في اعداد بعض 

الورشات الفنية, اخبرنا عنها؟

شاركت في اعداد ورشة للرسم على 

الخشب باستخدام الوان الاكريليك.

ما هي خططك المستقبلية؟ 

افكر في زيادة مشاركاتي في المعارض 

الفنية و صقل مهاراتي بشكل اكبر و ان 

شاء الله الوصول للاحتراف.

في النهاية , الفنان محمد نصيحة 

تقدمها للشباب الموهوبين في مجال 

الفن ؟

نصيحة للشباب ان يبحثو عن شغفهم 

سواء بالفن او في أي مجال اخر حيث انه 

من خلال شغفك يمكنك ان تصل الى قمة 

البداع في هذا المجال .

و نشكر مجلة سواحل على هذا اللقاء 

الجميل .
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الغوص في إمارة الفجيرة
تعد غواصة "مرسى العرب" في الفجيرة 

واحدة من أشهر الوجهات السياحية في 
الإمارات العربية المتحدة. تم تحويل هذه 

الغواصة العسكرية السابقة إلى متحف 
بحري يستضيف العديد من الزوار كل عام. 

تم إطلاق الغواصة في عام 1970 وكانت 
تستخدم بشكل رئيسي لأغراض الاستطلاع 

العسكري. وتعتبر تجربة الغوص في 
"مرسى العرب" فريدة من نوعها، حيث 
يمكن للزوار النزول إلى داخل الغواصة 

واستكشاف مختلف الغرف والممرات.
يعتبر البحر في إمارة الفجيرة من أجمل 

الأماكن الطبيعية في الإمارات العربية 
المتحدة وهذا ما يميزه عن الإمارات الأخرى، 

حيث تتميز مياهه بالصفاء والنقاء وتضم 
مجموعة متنوعة من الكائنات الحية البحرية 

المدهشة. يعتبر البحر في إمارة الفجيرة 
وجهة رائعة لمحبي الغوص، حيث يمكن 

للغواصين الاستمتاع بتجربة غوص فريدة من 
نوعها واستكشاف الحياة البحرية المدهشة، 

ولأداء الغوص بشكل آمن وفعال، يجب على 

الغواصين أن يكونوا على دراية بالأساسيات 
اللازمة للغوص. يجب على الغواصين أن 

يكونوا قادرين على التنفس بالصورة 
الصحيحة، وتحكم في الوزن والتوازن، 
وفهم الأساسيات الخاصة بالتجهيزات 

الغوص. كما يجب على الغواصين الاستعداد 
جيدًا للتعامل مع المخاطر المحتملة واتباع 
الإجراءات الأمنية والوقائية، ومن الأدوات 

الأساسية التي يحتاجها الغواصين: الزعانف، 
النظارات والأنبوبة، والبدلة الغوص. كما 

يمكن أن يحتاج الغواصين إلى معدات 
إضافية مثل قناع التنفس، وجهاز تحكم في 

الوزن، وجهاز إشارة صوتية أو ضوئية.
بشكل عام، يمكن القول أن الغوص في 
إمارة الفجيرة هو تجربة فريدة من نوعها 

ويمكن للغواصين الاستمتاع بالحياة البحرية 
الرائعة والطبيعة الخلابة في هذه المنطقة 

الجميلة.

رياضة

بقلم : ياسر الحمودي
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ما هي تمارين الكارديو؟

 هي تمارين تساعد الجسم على الحصول على كمية أكبر من الأكسجين أثناء ممارستها.

إذ تعمل هذه التمارين على تحريك الجسم بطريقة تؤدي لتسارع نبض القلب والتنفس، بالإضافة لمساعدة الجسم على التنفس بشكل

  أعمق، 

وبالتالي فإن هذه التمارين قد ترفع من مستويات الأكسجين في الدم؛ مما يعود بالنفع على مختلف أجزاء الجسم.

فوائد تمارين الكارديو :

من الأمثلة على أنشطة وتمارين الكارديو:

ركوب الدراجة

السباحة

الركض

الصحة و الرياضة

بقلم : جمعة الكندي

ما هو افضل وقت لتمارين الكارديو:

يعتبر أفضل وقت لممارسة التمارين هو بعد الاستيقاظ مباشرة من النوم، وذلك 

لسبب بسيط، وهو أن الجسم يكون بالفعل قد استنفذ كل احتياطي الجليكوجين في 

كل من أنسجة الكبد والعضلات بعد النوم فترة طويلة من الليل بعد فترة صيام 

طويلة عن الأكل، مما يعني أن يحرق التمرين الدهون على الفور،
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تطبيق رشاقة 
برنامج رشاقة:

تطبيــق رشــاقة عــداد الخطوات والســعرات 
ومنبــه شرب المــاء يبحــث عنــه الراغبــون مــن 
أجــل تحســن صحتهــم واكتســاب الرشــاقة 
والحصــول عــي جســم ريــاضي يمنحهــم 
ــر  ــبب المظه ــا بس ــم فقده ــي يت ــة،  الت الثق
في  الثقــة  يفقــده  الــذي  مناســب  الغــر 
هــذا  في  الخصائــص  اهــم  مــن  نفســه، 
ــم  ــد ت ــي ق ــة الت ــب الكمي ــه يحس ــق ان التطبي
فقدهــا مــن الســعرات الحراريــة وبالتــالي، 
ســوف يســاهم ذلــك في جعلــك افضــل حــال 
ــات الرياضــة لأنــه ســوف يخــرك  ــاء التدريب اثن
الــوزن  مثــل  جســمك،  عــن  شيء  بــكل 

والطاقة والنبض وغيرها من الأمور.

منبه الماء:

ــاج  يمتلــك هــذا التطبيــق منبهــا خاصــا يحت
إليــه كل مســتخدم يرغــب ان يحصــل عــي 
ان  البعــض  يظــن  قــد  والحيويــة  اللياقــة 
ــي  ــاعد ع ــادي يس ــه ع ــل أي مني ــه مث المنب
التذكــر فقــط ولكنــه ظــن خاطــي لان هــذا 
المســتخدم  تذكــر  في  رائــع  التطبيــق 
ــب ان  ــذي يج ــاء وال ــوب لل ــدار المطل بالمق
هــذا  عمــل  ويتــم  اليــوم  طــوال  يشربهــا 

الأمر بصفة مستمرة.

بقلم : جمعة الكندي

اليوغا

وفوائدها

ــا  ــود أصوله ــة تع ــة قديم ــي ممارس ــا ه اليوغ
إلى الهنــد القديمــة وتهــدف إلى تحقيــق التــوازن 
بــن الجســد والعقــل والــروح. تتمثــل فوائــد اليوغــا 
ــخص.  ــة للش ــة والعقلي ــة البدني ــن الصح في تحس
الفوائــد  بعــض  سنســتعرض  المقــال،  هــذا  في 
ــة  ــد ممارس ــث تع ــا، حي ــة اليوغ ــية لممارس الرئيس
اليوغــا وســيلة فعالــة لتحســن الصحــة البدنيــة، 
وتحقيــق الرفاهيــة العامــة، وفيــا يــي، بعــض 
الفوائــد الرئيســية لممارســة اليوغــا عــى الصحــة 

البدنية:

تســاعد  والقــوة:  المرونــة  تحســن  	.1
الجســم  عضــات  تقويــة  عــى  اليوغــا  تماريــن 
إلى  ذلــك  يــؤدي  أن  ويمكــن  مرونتهــا.  وزيــادة 

تحسين المظهر البدني وتقليل خطر الإصابة.
تحســن التــوازن: تعتــر ممارســة اليوغــا  	.2
بــن  والتناســق  التــوازن  لتعزيــز  وســيلة فعالــة 
الجســد والعقــل. تســاعد الأوضــاع المختلفــة في 

زيادة قوة الجذع والتوازن.
التنفــس  تعلــم  التنفــس:  تحســن  	.3
العميــق والهــادئ مــن خــال ممارســة اليوغــا 
يمكــن أن يــؤدي إلى تحســن قــدرة الرئتــن عــى 

استيعاب الأكسجين وتحسين الدورة الدموية.
الوقايــة مــن الأمــراض: تســاعد اليوغــا  	.4
وتقويــة  المناعــي  الجهــاز  صحــة  تعزيــز  في 

الجسم ضد الأمراض والعدوى.
ــاً  ــو أيض ــة، فه ــة العقلي ــد الصح ــى صعي ــا ع أم
ــة  ــن الصح ــداً لتحس ــم ج ــر مه ــتها أم ــد ممارس يع
ــي،  ــق اليوم ــر والقل ــن التوت ــل م ــة والتقلي العقلي
ــا  ــة اليوغ ــية لممارس ــد الرئيس ــض الفوائ ــا بع وهن

على الصحة العقلية:
ــاعد  ــي تس ــق: فه ــر والقل ــف التوت تخفي 	-5
العقــل  تهدئــة  في  والتأمــل  التنفــس  تقنيــات 

وتحسين التركيز.
ممارســتها  تســاعد  النــوم:  تحســن  	-6
ــن  ــد م ــوم والح ــة الن ــن نوعي ــى تحس ــام ع بانتظ

اضطرابات النوم كالأرق.
ــورة  ــن الص ــس: تحس ــة بالنف ــز الثق تعزي 	-7
ــادة  ــذات وزي ــل ال ــى تقب ــاعد ع ــث تس ــة، حي الذاتي

الوعي بالجسم.

مفيــدة  ممارســة  اليوغــا  تعُتــر  الختــام،  في 
ــاعد  ــن أن تس ــا يمك ــة، ك ــة والعقلي ــة البدني للصح
عــى تقليــل مســتويات الإجهــاد وتحســن الوعــي 
والاســرخاء.  بالراحــة  الشــعور  وتعزيــز  الــذاتي 
ــح الجســم  بشــكل عــام، فــإن ممارســة اليوغــا تمن

والعقل والروح التوازن والسلام الداخلي.

بقلم : ياسر الحمودي
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الأمارات تستضيف

COP28

تشــهد دولــة الامــارات العربيــة المتحــدة في شــهر نوفمبر 

12 ديســمبر  نوفمــر الى   30 خــال  مــن  و شــهر ديســمبر 

مؤتمــر الأطــراف في اتفاقيــة الأمــم المتحــدة الاطاريــة بشــأن 

ــن  ــش م ــدبي, يناق ــبو ب ــة اكس ــاخ cop28  في مدين ــر المن تغ

خلالــه أزمــات المنــاخ و التحديــات المناخيــة, وإيجــاد حلــول 

تتوافق مع التنمية المستدامة لهذه الازمات والتحديات.

بعــد انتهــاء مؤتمــر cop27 في جمهوريــة مــر, بــدأت 

دولــة الامــارات العربيــة المتحــدة في الاســتعداد لتنظيــم 

ــان   ــد ال نهي ــن زاي ــه ب ــيخ عبدالل ــة الش ــر cop28  , برئاس مؤتم

 , cop28 شــكلت دولــة الامــارات العربيــة المتحــدة لجنــة عليــا ل

وهنــاك الكثــر مــن الاســتعدادات ومنهــا: ســوق الكربــون، 

ومــروع تطويــر برنامــج التكيــف الوطنــي، والحــوار الوطنــي 

للطموح المناخي، وبرنامج سفراء المناخ.

يهــدف مؤتمــر cop28  للعديــد مــن الأهــداف, منهــا إعــادة 

تشــكيل خــط العمــل المناخــي, والســر عــى دعــم الوظائــف 

الخضراء, استخدام ودعم انتقال الطاقة عبر التكنلوجيا.

ــر  ــر، وزي ــد الجاب ــلطان أحم ــور س ــالي الدكت ــالي مع ــح مع وأوض

لمؤتمــر  المعــنّ  الرئيــس  المتقدمــة،  والتكنولوجيــا  الصناعــة 

ــة  ــراف COP28 مهم ــر الأط ــتضافة مؤتم ــراف "COP28"  أن اس الأط

جــداً لأننــا في منطقــة الــرق الأوســط نتأثــر بشــكل كبــر بتداعيــات 

تغــر المنــاخ، ومــن الــروري أن يكــون لنــا دور فاعــل في تصميــم 

وبنــاء المســتقبل، خاصــةً أن دولــة الإمــارات لديهــا ســجل حافــل في 

والتنميــة  المتجــددة،  والطاقــة  والاســتدامة،  البيئــة  مجــال 

الاقتصاديــة والاجتماعيــة، والعمــل المناخــي. ومــن خــال رؤيــة 

كفرصــة  المناخــي  العمــل  إلى  الإمــارات  دولــة  تنظــر  القيــادة، 

للتصــدي لتحــدي يؤثــر عــى البشريــة، وتحويــل هــذا التحــدي إلى 

ــة  ــوء المكان ــةً في ض ــتدام، خاص ــادي المس ــو الاقتص ــة للنم فرص

المتميــزة والموقــع الفريــد لدولــة الإمــارات، والتــي تؤهلهــا لمــدّ 

جســور التواصــل بــن الــرق والغــرب، والشــال والجنــوب، مشــراً 

إلى تشــكيل لجنــة وطنيــة عليــا برئاســة ســمو الشــيخ عبــد اللــه بــن 

زايــد آل نهيــان وزيــر الخارجيــة، لــإشراف عــى التحضــر واتخــاذ 

القرارات والتوجهات الاستراتيجية الخاصة بتنظيم المؤتمر.

بقلم : حور على

ســوف تقــام فعاليــات COP28 في منطقتــن: الزرقــاء 

غــر  )للمشــاركين  والخــراء  والمعتمديــن(  )للقــادة 

ــة  ــطة الأمان ــدار بواس ــاء تُ ــة الزرق ــن(. المنطق المعتمدي

للقــادة  مخصصــة  المنــاخ،  تغــر  لاتفاقيــة  العامــة 

قِبــل  تـُـدار مــن  الخــراء،  أمــا المنطقــة  والمنظــات. 

المعتمديــن  غــر  للمشــاركين  وتتيــح  الإمــارات  دولــة 

التســجيل مطلــوب  آرائهــم.  التفاعــل وتقديــم  فرصــة 

زيــارة  يمكــن  وللتفاصيــل  الخــراء،  المنطقــة  لدخــول 

.COP28.com

وزيــر  نهيــان،  آل  زايــد  بــن  اللــه  عبــد  الشــيخ  أعلــن 

البصريــة  والهويــة  الشــعار  عــن  الإمــاراتي،  الخارجيــة 

للــدورة 28 مــن COP28. يســتمد الشــعار إلهامــه مــن 

مفهــوم "عــالم واحــد"، مســلطاً الضــوء عــى التواصــل 

ــا  ــكار. وفقً ــا والابت بــن الإنســانية والطبيعــة والتكنولوجي

لوكالــة أنبــاء الإمــارات "وام"، يعكــس التصميــم فكــرة 

أننــا جميعًــا ســكان "عــالم واحــد" مــن خــال تصميــم 

كــروي باللونــن الأخــر الفاتــح والداكــن. تصميــم شــعار 

ويعــزز  المناخــي  العمــل  رمــوز  بــن  يجمــع   COP28

التضامــن العالمــي، محثــاً عــى التنميــة المســتدامة. 

مختلــف  في  للابتــكار  ويدعــو  المــوارد  ثــروة  يعكــس 

مواجهــة  في  العالمــي  للتعــاون  إشــارة  القطاعــات. 

ــات  ــع فئ ــواء جمي ــة احت ــرز أهمي ــة. ي ــات المناخي التحدي
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البرامج الجامعية

كلية طب الأسنان

بكالوريوس جراحة الأسنان   

كلية الهندسة والتكنولوجيا

 بكالوريوس العلوم في الهندسة الكهربائية / الإلكترونيات والاتصالات 

 بكالوريوس العلوم في الهندسة الكهربائية / القوى والطاقة المتجددة

 بكالوريوس العلوم في الهندسة الكهربائية / الذكاءالاصطناعي

بكالوريوس العلوم في تكنولوجيا المعلومات / الأمن السيبراني   

 بكالوريوس العلوم في تكنولوجيا المعلومات / تحليل البيانات 

كلية إدارة الأعمال

بكالوريوس العلوم في الإدارة  

 

كلية الإنسانيات والعلوم

بكالوريوس الآداب في علم الاجتماع والخدمة الاجتماعية  

بكالوريوس الآداب في علم النفس  

كلية القانون

البكالوريوس في القانون  

09 2222 644
050 202 3600

admission@ustf.ac.ae

www.ustf.ac.ae

 ماجستير في إدارة الأعمال

جديد ماجستير في ريادة الأعمال
New

جديد
New

For more Information
لمزيد من المعلومات

30%

خصومات تصل الى

تطبق الشروط والاحكامعلي الرسوم الدراسية

FORWARD TOGETHER

P.O. Box 2202, Fujairah, UAE
T: 09 2222 644
F: 09 2227 644
E: contact@ustf.ac.ae
W: www.usrtf.ac.ae


