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Приветствую вас, дорогие друзья!
Осень — это время перемен и новых начи-
наний. Мы можем оглянуться на прошедшее 
лето, вспомнить яркие моменты и задуматься 
о том, что хотелось бы изменить или чего до-
стичь в будущем. Возможно, это идеальное 
время для того, чтобы начать новый проект, 
заняться саморазвитием или просто больше 
времени уделить любимым занятиям. Этот 
прекрасный сезон приносит с собой непо-
вторимую атмосферу: шуршание листьев 
под ногами, яркие краски природы и уютные 
вечера с горячим чаем. Редакция «Делаем 
сами» со своей стороны будет и дальше ста-
раться помочь вам в том, чтобы вы сделали 
свой дом по-настоящему уютным! Например, 
в сегодняшнем номере особенно много идей 
по обустройству дома, украшению интерьера 
и созданию атмосферных мелочей: здесь и 
необычные органайзеры из... опилок, и хлеб-
ница из бумажных трубочек, и советы по хра-
нению вещей, и обновление комода, и яркие 
осенние поделки из природных материа-
лов, интерьерные фонари, а еще советы по 
ремонту лоджии... В общем, идеи на любой 
вкус! Оставайтесь с нами, но не забывайте 
каждый день радоваться малому: собирайте 
красивые листья, гуляйте по паркам�и ловите 
солнечные лучи, пока они греют нас.
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«Народный доктор. 
Спецвыпуск» №3 

«Здоровые 
суставы: 50 рецептов 

в помощь»
Ноги называют вторым сердцем человека. От их силы 
зависит работа нашего главного «мотора» и «насоса», 
перекачивающего кровь. Люди редко задумываются 
о здоровье суставов, пока они не беспокоят. Но если 
дадут о себе знать, игнорировать проблему не полу-
чится. Боль лишает возможности двигаться, а значит, 
и полноценно жить. 
Лишний вес, каблуки, низкая активность, инфекции — 
все это враги «второго сердца». В спецвыпуске «Здо-
ровые суставы: 50 рецептов в помощь» мы поговорим 
о друзьях. Вы узнаете, как избавиться от боли с помо-
щью гимнастики, самомассажа, питания, фитотерапии 
и средств народной медицины. Здесь каждый найдет 
свой рецепт здоровья!
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Это панно смастерила из до-
сок от деревянного ящика. 
Здорово, когда старая и не-
нужная вещь благодаря фан-
тазии обретает новую, инте-
ресную, еще более яркую и 
привлекательную жизнь. 

Â   Попросила мужа разобрать 
ящик на рейки, а потом сбить из 
них щит, чтобы получилась осно-
ва для панно. Сначала покрасила 
доски белым грунтом, затем на-
несла акриловый лак (фото 1). 

Â  Как обычно при работе с сал-
фетками для декупажа удалила 
два нижних слоя, оставив только 
верхний с рисунком. Через файл 
перенесла его на основу. Сна-
чала наклеила рисунок в нижней 
части щита (фото 2). Таким же 
образом поступила и с верхней 
частью композиции.
Â  В итоге из двух салфеток у ме-
ня получилось полноценное пан-
но. Покрыла его акриловым лаком 
в два слоя. Когда он высох, до-
рисовала акриловыми красками 

стебли и немного выделила сами 
цветы. Завершающий этап — еще 
два слоя акрилового лака. Встави-
ла рафию в два отверстия в верх-
ней части панно, чтобы его можно 
было повесить на стену. Отослала 
фото с результатом работы подру-
ге — решила похвастаться удачной 
переделкой, а та показала своему 
знакомому. Он то и купил панно 
для дачи и еще два заказал. 

Татьяна Рыбинцева, г. Ростов-на-Дону. 
Фото автора.

Дзен-блог: puteshestvirubinsa

ȶɜɪɣɚɖ 
çȽɗɚəɑəɚɖè
Предлагаю украсить свою кухню и смастерить забавную ве-
шалку в виде поваренка-слоника. Лепить можно из полимер-
ной глины или из соленого теста. 

Кстати
Таких же слонят, только уже без 
поварских колпаков, можно «по-
селить» и в ванной, развесив на 

них полотенца, халаты и мочалки. 

Â   В массу для лепки добавила 
немного синей краски, чтобы по-
лучить серо-голубой цвет. Выле-
пила шар диаметром 4 см и с по-
мощью палочки сделала вмяти-
ны, по горизонтали и вертикали 
(фото 1). 
Â  В углубления с помощью пин-
цета вставила глаза (можно ис-
пользовать капсулы от таблеток 
или пуговицы) (фото 2).
Â  Вылепила хобот. В центре на-
метила насечки, согнула и при-
крепила к голове (фото 3).
Â  Шар d 5 см раскатала, придав 
овальную форму, и разрезала по-

полам. Вылепила уши и приклеи-
ла их к голове (фото 4).
Â  Из белой массы для лепки сма-
стерила поварской колпак, при-
дала ему желаемую форму, за-
крепила головной убор на сло-
ненке (фото 5). Оставила заго-
товку до затвердения. С обрат-
ной стороны крючка приклеила 
двухсторонний скотч, затем за-
фиксировала на стене. Забавный 
слоненок-поваренок получился 
чудо как хорош! 

Изабелла Романова, г. Тбилиси.  
Фото автора.

Блог: handmade-paradise.ru

Панно «Воспоминания о лете»
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От газеты до шедевра:  
советы мастера 
Плетение из бумажной лозы — увлекательный процесс, позво-
ляющий превратить старые газеты в оригинальные предметы 
интерьера. Чтобы ваши корзинки и шкатулки радовали глаз, 
воспользуйтесь советами бывалого «лозоплета»!

ȻɗɑɞɑəɌɫ ɡɗɑɍəɔɢɌ 
Плетеные изделия всегда притягивают взгляд и гармонично 
вписываются в любой интерьер. Сам процесс плетения — это 
отдельное удовольствие. Мне очень нравится работать с бу-
мажными трубочками: вещи выходят прочными и красивыми. 
Именно такой и получилась моя изящная хлебница.

Â   Начинаем с формирования 
дна. На листе плотного картона 
чертим параллельные линии с 
интервалом 2 см — это размет-
ка для стоек. Фиксируем на них 
шесть удлиненных сухих трубочек 
при помощи канцелярских зажи-
мов. Берем увлажненную рабо-
чую трубочку и оплетаем стойки 
ситцевым плетением, оставляя 
с каждой стороны хвостики для 
угловых стоек (фото 1). Второй 
ряд плетем аналогично, меняя 
положение трубочек относитель-
но стоек: где в предыдущем ряду 
трубочка проходила перед стой-
кой, в этом заводим ее за стойку. 
Хвостики рабочей трубочки по-
служат первыми боковыми стой-
ками. Третий ряд начинаем с при-
клеивания рабочей трубочки к 
первой стойке. Дойдя до шестой 
стойки, не обрываем плетение, а 
разворачиваемся и плетем в об-

ратном направлении. Так повто-
ряем пять рядов.
Â  Следующие пять рядов плетем 
аналогично, но начинаем с про-
тивоположной стороны, оставляя 
запас трубочки под стойкой в на-
чале и в конце ряда. Последние 
два ряда выполняем, как и пер-
вые два, отдельными трубочка-
ми, формируя хвостики для сто-
ек. Для прочности дна проплета-
ем по кругу два ряда прямой ве-
ревочкой из двух трубочек.
Â  Переходим к поднятию сто-
ек. Справа от первой стойки 
кладем трубочку контрастного 
цвета — маячок. Загибаем пер-
вую стойку вправо, прижимая 
маячок, заводим ее под вторую 
стойку и поднимаем вверх. Вто-
рую стойку ведем перед подня-
той, заводим под следующую и 
поднимаем. Повторяем со все-
ми стойками.

Â  Стенки начинаем с ряда пря-
мой веревочкой из трех трубочек, 
затем плетем ряд из двух трубо-
чек. Для придания формы хлеб-
нице используем полосы картона 
высотой 1 см (фото 2). Вставля-
ем полосу между стойками, над 
ней плетем ряд прямой веревоч-
кой, затем делаем переход на 
«обратную веревочку». Удаляем 
картонную полосу и повторяем 
плетение с новой полосой.
Â  Формируем выемки под ручки 
на боковых стенках. Оставляем 
в центре две стойки. Ближайшую 
стойку справа огибаем сложен-
ной пополам трубочкой и плетем 
до противоположной стороны. 
Разворачиваемся и плетем об-
ратно. Повторяем с другой сто-
роны. Завершаем плетение сте-
нок загибкой Розга (фото 3). 
Ручки для хлебницы можно сма-
стерить из деревянных цилин-
дров. Готовую хлебницу декори-
руем разводами белой краски и 
покрываем акриловым лаком.

Адалина Таразанова, г. Москва. 
Фото автора

сыхания тускнеет, гуашь требу-
ет нанесения в несколько сло-
ев, акриловые краски склонны 
к растрескиванию. Оптималь-
ный вариант — окрашивание 
древесным лаком. Он придает 
изделию прочность.
Â   Не беритесь сразу за мас-
штабные проекты. Освоение 
техники плетения начинай-
те с простых изделий: коври-
ков, корзинок, рамок. Пом-
ните, мастерство приходит с  
практикой! 

Кристина Хамидуллина, 
г. Тольятти

Â   Для скручивания трубочек 
используйте тонкую вязальную 
спицу, держа ее под углом 45 
град. Концы газетной полоски 
фиксируйте клеем, но не за-
клеивайте кончики готовых тру-
бочек — это позволит наращи-
вать их в процессе плетения. 

Чтобы трубочки стали эластич-
ными, пропитывайте их смесью 
воды, акрилового лака и баль-
зама для волос (1:1:1). Время 
просушки — 6-8 часов.
Â  Выбор краски — дело вкуса, 
но помните о некоторых осо-
бенностях. Акварель после вы-
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