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Дорогие друзья! 
Только до 31 августа 

проходит досрочная подписная 
кампания на первое полугодие 

2025 года. 
Подпишитесь 

на первое полугодие 2025 года 
по ценам 

предыдущего полугодия!



2 № 16, 2024

Читайте в номере

От 
редакции

194

УЖЕ В ПРОДАЖЕ! НЕ ПРОПУСТИТЕ!

Реклама. УНП 192173221. ООО «Издательский дом «Толока»

ЗДОРОВЫЙ
КИШЕЧНИК

№ 3 (10), август 2024 г.

16+

КАК «СДУТЬ»
ЖИВОТ

КОЛИТ,
НЕ КОЛИ!

ТЕСТ
НА ДИСБАКТЕРИОЗ

Дорогие друзья, любители создавать, масте-
рить и преображать! Мы рады приветствовать 
вас на страницах издания «Делаем сами», где 
вас ждут новые идеи, вдохновение и практич-
ные советы для создания уютного и функци-
онального пространства. Снова предлага-
ем вам погрузиться в мир самодельных ше-
девров, где обычные вещи обретают новую 
жизнь, а фантазия становится реальностью. 
Цветочная мини-композиция для сладкого 
подарка выделит ваш сувенир среди других 
и порадует виновника торжества своим изя-
ществом и оригинальностью. Кожаный брас-
лет с вышивкой станет ярким акцентом как 
повседневного, так и выходного образа. Из 
обычного ящика от фруктов создадим много-
функциональный короб, где удобно хранить 
инструменты и другие мелочи. Перевернув 
его, вы получите замечательный перенос-
ной столик, а прикрепив к стене — отличную 
полку. Хотите добавить пара в собственной 
баньке? Расскажем, как сложить печь Коле-
ватова — уникальную конструкцию, обеспе-
чивающую быстрый нагрев парилки при эко-
номичном расходе дров. В этом выпуске вас 
ждет множество практичных лайфхаков по 
ремонту, вышивке, реставрации старой ме-
бели и не только. Вдохновляйтесь и делайте 
свой дом красивее и уютнее!
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«Здоровый кишечник»
Нарушения, связанные с пищеварением, есть практи-
чески у каждого взрослого человека. О некоторых про-
блемах неловко даже говорить. Но мы сделали это за 
вас! Ответы на многие вопросы, которые вы не реша-
лись задать доктору, найдете в нашем выпуске. 
Причин боли в животе немало: от банального несваре-
ния, вызванного неправильным питанием, до серьезных 
хронических недугов вроде болезни Крона, неспеци-
фического язвенного колита и других. И в каждом слу-
чае нужен свой подход. В брошюре вы найдете общие 
рекомендации для здоровья кишечника: как питаться, 
когда обращаться к врачу и обследоваться. Мы также 
включили в нее советы не только гастроэнтерологов, 
но и фитотерапевтов, травников и даже читателей, что-
бы каждый здесь нашел подходящий рецепт здоровья. 
Этот выпуск — не учебник для врачей и не инструкция по 
лечению всех болезней. Но он поможет разобраться в 
принципах работы пищеварения, понять, что пошло не 
так и что нужно сделать для восстановления. 
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нескучные идеи для дома  

Любителям «сладкой жизни»...

Конверт для приборов
Â  Сложила салфетку пополам, чтобы получился треугольник (фото 1).
Â  Развернула, загнула уголок салфетки до сгиба (фото 2).
Â  Сложила этот уголок еще раз пополам ровно по сгибу (фото 3).
Â  Перевернула снова через сгиб салфетки (фото 4).
Â  Загнула третий лист салфетки с той же стороны и сложила так же, 
как первый, выравнивая с первой полоской (фото 5, 6).
Â  Перевернула салфетку (фото 7).
Â  Загнула к середине обе стороны (фото 8).
Â  Конверт готов, перевернула его, внутрь положила приборы.

Галина Ресничкина, г. Тюмень. Фото автора

Предлагаю оформить мини-композицию для сладкого подар-
ка, которая, безусловно, будет выделяться среди однотип-
ных сувениров в гостях. Преподнести оформленную цветами 
коробку конфет можно по любому торжественному поводу. 
Будь то день рождения или свадьба, а сейчас самый разгар 
свадебного сезона. 

Понадобится: спрей-розы 
 ̧эустомы ̧  гипсофила ̧  оазис 

«Mini-Deco» ¸ картонная кру-
глая коробка ¸ декоративные 
украшения ¸ конфеты. 

Â  Оазис замочила в воде на не-
сколько минут. Затем установила 
розы, следом — бутоны эустомы 
(фото 1).
Â   Добавила гипсофилу — взя-
ла часть свежей и часть засу-
шенной. После высыхания гип-

софила приобретает светло-
бежевый оттенок и чем-то на-
поминает тростниковый са-
хар, что очень подходит для 
данной «сладкой» композиции  
(фото 2). 
Â   Наполнила подготовленную 
коробку самыми вкусными шо-
коладными конфетами (фото 3).
Â   Убрала защитную пленку с 
основания оазиса. Приклеила 
композицию по центру крышки 
коробки (фото 4, 5).

Â  Прикрепила ярлычок с пожела-
нием «Dolce vita!» (мой сделан из 
фетра с вышивкой).
Â  Последний штрих — несколь-
ко декоративных украшений  
(я использовала шпильки со 
стразами).
Вот и все! Остается вручить пода-
рок любителю «сладкой жизни».

Юлия Соловьева, г. Калуга.
Фото автора. Блог: prezent-decor
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