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Турецкий суп
из красной чечевицы

Чечевица (красная) — 300 г.
Бульон — 1,5 л.
Томатная паста — 3 ст. л.
Масло сливочное — 100 г.
Масло растительное
Приправа (орегано, базилик, соль, перец)
Лимон — 1 шт.
Разогреть на сковороде растительное и

сливочное масло. Добавить томатную пасту и
немного прожарить. Затем положить про�
мытую чечевицу и жарить, помешивая, до тех
пор, пока она не посветлеет. Чечевица начнет
прилипать к сковороде. Снять ее с огня и
переложить в кастрюлю с горячим бульоном.
Варить на среднем огне минут 15. В конце
варки добавить специи по вкусу. Снять с огня
и протереть или отправить в блендер. Пода�
вать с долькой лимона, которую необходимо
размять или выжать в суп.

Перловка с грибами 
в соевом соусе

В Великий Пост принято питаться
скромно и сытно. Этот рецепт как раз для
тех, кто экономит время и деньги. 

Грибы (сухие) — 1 стакан
Лук репчатый — 1 шт
Масло растительное — 30 мл
Крупа перловая — 160 г
Соевый соус — 50 мл
Специи (соль, перец, лавровый лист)
Заранее промыть сухие грибы и замочить

на несколько часов. Перловку отварить
примерно 30�35 минут. Воду сильно не со�
лить. Лук мелко порезать, выложить его в
сковороду с растительным маслом и обжари�
вать несколько минут. Грибы немного от�
жать и выложить к луку. Поперчить, щедро
полить соевым соусом, перемешать, доба�
вить чуть�чуть воды и тушить под крышкой
примерно 30 минут.

Добавить готовую перловку к грибам, всё
хорошенько перемешать, снять пробу и при
необходимости добавить ещё соевого соуса.
Дальше или тушить под крышкой минут 10,
или разложить по горшочкам, добавить в
каждый половинку лаврового листа и поставить
в духовку на 20 минут на медленный огонь.
Готовое блюдо посыпать зелёным луком.

Чечевично�рисовый
паштет

Сытный, полезный и немного острый
паштет из чечевицы, риса и овощей.

Чечевица (отварная) — 4 ст. л.
Рис (отварной) — 4 ст. л.
Соевый соус — 1 ч. л.
Морковь — 1 шт
Лук репчатый — 1 шт
Лук зеленый — 1 ст. л.
Масло растительное — 2 ст. л.
Вода — 100 мл
Чеснок — 1 зубчик.
Понадобятся предварительно отварен�

ные до готовности чечевица и рис. 
Морковь натереть на крупной терке,

репчатый лук мелко порезать. Потушить до
готовности в воде, а затем 2�3 минуты
обжарить на растительном масле. Добавляем
отварную чечевицу, рис и перемешиваем.
Добавляем в общую массу соевый соус по
вкусу и измельченный зубчик чеснока. По
желанию чеснока можно положить больше.
Хорошо перемешиваем. Полученную массу
пропустить через мясорубку. Затем выкла�
дываем в тарелочку и сверху посыпаем зеле�
ным луком.

Постный плов с
грибами

Рис — 2 стак.
Вода — 600 мл
Соль (по вкусу)
Перец душистый (по вкусу)
Масло растительное (для обжарки риса и

овощей с грибами )
Шампиньоны — 5 шт.
Лук репчатый (крупная головка ) — 1 шт.
Чеснок — 2 зубика.
Зелень
Соевый соус — 20 мл
Куркума 7 на кончике ножа.
Отмерить 2 стакана риса и обжарить его

на оливковом масле до прозрачности. Это

займет минут 5. Залить рис теплой водой.
Посолить, поперчить, добавить куркуму и
перец. Довести до кипения, прикрутить
огонь почти до минимума, накрыть
крышкой и тушить до готовности. На это
уйдет примерно 20�30 минут. Первые минут
20 крышку не открывать! Лук очистить и
нарезать мелкими кубиками. Шампиньоны
вымыть и нарезать мелкими пластинками.
Обжарить лук с грибами на оливковом
масле. Влить соевый соус и тушить до
мягкости лука. Зелень измельчить, чеснок
нарезать тонкими кольцами и добавить к
зажарке. Выключить огонь. Перемешать.
Поперчить. Готовый рис должен получиться
немного сухим, золотистым и рассыпчатым.
Смешать рис с грибной зажаркой.

Овсяная каша 
с корицей и изюмом

Полезный и вкусный завтрак для
взрослых и детей.

Хлопья овсяные — 1 стак.
Изюм — 2 ст. л.
Корица — 1 ч. л.
Мед — 1 ст. л.
На дно тарелки кладем горсть промытого

изюма и засыпаем его овсяными хлопьями.
Заливаем овсянку кипятком из расчета: уро�
вень воды на два пальца выше овсянки. На�
крыть и подождать 5�10 минут. Добавить мед
и посыпать корицей. Перемешать. 

Салат из свеклы,
пекинской капусты

и фасоли
Свекла (среднего размера, вареная) — 2 шт
Фасоль консервированная — 1 банка
Капуста пекинская 7 1 шт
Лук репчатый — 1 шт.
Майонез 7 по вкусу
Соль 7 по вкусу
Уксус 7 желательно яблочный, нужен для

маринования лука, 2 ст. л.
Свеклу предварительно отварить и осту�

дить. Лук нарезаем тонкими полукольцами,
заливаем уксусом, оставляем мариноваться
15�20 минут. Свеклу натираем на крупной
терке, смешиваем с нашинкованной пекин�
ской капустой и фасолью. Добавляем лук,
заправляем майонезом. При необходимости
можно подсолить, добавить зелень. 

Фасолевое экспресс
печенье
Нежное, рассыпчатое, оно станет палоч�

кой�выручалочкой на кухне!
Фасоль консервированная — 240 г
Мука кукурузная — 3 ст. л.
Мука овсяная — 5 ст. л.
Масло растительное — 5 ст. л.
Соевый соус — 1 ст. л.
Орехи кешью — 20 г
Шафран 7 по вкусу
Соль 7 морская, крупная
Открыть банку консервированной фасо�

ли, тщательно промыть, дать стечь воде. В
блендере измельчить фасоль вместе с расти�
тельным маслом и соевым соусом до пасто�

образного состояния. Добавить кукурузную
и овсяную муку, тщательно перемешать.
Выложить смесь ложкой на смазанный
маслом противень и руками сформировать
печенье. Сверху посыпать крупно
измельченными кешью, шафраном и морс�
кой солью. Выпекать в предварительной
разогретой при 180 градусах духовке 15
минут.

Творожно�кокосовое
печенье

Хрустящее и рассыпчатое печенье с
нежнейшей творожно�кокосовой начинкой.

Тесто слоеное бездрожжевое — 250 г
Мука (для посыпки стола)
Творог — 6 ст. л.
Сахар — 1 ст. л.
Яйцо — 1 шт
Стружка кокосовая — 1 ст. л.
Соль (щепотка)
Достаем слоеное тесто из морозильной

камеры и оставляем на 30 минут. 
Приготовим творожно�кокосовую на�

чинку. Творог слегка растереть с сахаром.
Яичный белок взбиваем со щепоткой соли в
крепкую пену. Добавляем белок к творогу и
хорошо перемешиваем. Всыпаем кокосовую
стружку, размешиваем, начинка готова.

Посыпаем стол мукой и выкладываем на
него тесто. Немного раскатать тесто и разре�
зать его на квадратики. На середину каждого
квадратика выкладываем начинку и начи�
наем заворачивать уголки. Готовые изделия
кладем на противень. Смазываем яичным
желтком печенье и посыпаем сверху саха�
ром. Выпекаем печенье около 45 минут при
температуре 180 градусов. Готовому печенью
даем немного остыть, затем снимаем его с
противня и подаем к столу. 

Чизкейк 
"Цитрусовая нежность"

Àроматный, нежный и тающий во рту
десерт. Яблоко и апельсин � чудесный дуэт!

Для теста:
Сахар — 50 г
Масло сливочное — 100 г
Яйцо куриное — 1 шт
Соль 7 щепотка
Мука — 200 г
Для начинки:
Яйцо куриное — 2 шт
Творог — 200 г
Сахар — 50 г
Àпельсин — 1 шт
Ябло77ко (кисло7сладкое ) — 1 шт
Сметана (жирная, но можно без нее) — 1 ст. л.
Размягченное масло взбить с сахаром и

яйцом. Добавить просеянную муку и соль.
Замесить тесто руками и скатать в шар. По�
ложить тесто в пакет или завернуть в пище�
вую пленку и убрать в морозилку минут на 10.

Присыпать стол мукой и раскатать тесто
до толщины примерно 3�4 мм. Смазать фор�
му маслом и присыпать мукой. Àккуратно
положить будущую основу для чизкейка в
форму и прижать по всей поверхности. Сде�
лать бортики.

Смешать яйца, сахар, творог и растереть
до однородной консистенции. Добавить
сметану и взбить. Яблоко очистить и на�
резать кубиками. Àпельсин вымыть и обдать
кипятком. Снять цедру, не затрагивая белой
части. Сам апельсин разделить на дольки,
освободить их от пленок и нарезать кубками.
Все добавить в тесто. Выложить ароматную
начинку в форму с тестом. При высоте чиз�
кейка примерно 1см выпекать в разогретой
до 160С духовке 20�30 минут. Достать, слегка
остудить. Он при выпечке поднимается, но в
итоге осядет и останется той высоты, какой
был до выпечки.

Спиральное печенье
Быстро и просто. Тесто можно хранить в

морозильнике, и к приходу гостей быстро
испечь печенье к чаю.

Маргарин — 100 г
Мука — 1 стакан.
Сахар — 60 г
Разрыхлитель — 1 ч. л.
Яйцо 7 1 шт
Какао7порошок — 20 г
Маргарин натереть на терке, добавить

муку, разрыхлитель, ванильный сахар, яйцо
и сахар. Все хорошо перемешать. Вымесить
тесто. Разделить тесто на 2 части, в одну до�
бавить какао и еще раз хорошо вымесить.
Тесто раскатать, положить друг на друга и
свернуть в рулет.

Рулет завернуть в пищевую пленку и от�
править в холодильник на 30 минут. Потом
нарезать на порционные кусочки и выло�
жить их на присыпанный мукой противень.

Выпекать печенье при 200 градусах 15
минут.

Карамельный пирог
с яблоками, изюмом

и арахисом
Мука — 300 г
Разрыхлитель теста — 10 г
Масло растительное — 50 мл
Вода — 250 мл
Мед — 3 ст. л.
Сахар (100 г.7 яблоки, 150 г.7 тесто) — 250 г
Яблоко — 2 шт
Изюм — 50 г
Цедра лимона — 1 ст. л.
Цедра апельсина— 1 ст. л.
Соевый соус — 1 ст. л.
Àрахис (жареный) — 10 г
Удаляем сердцевину яблок и нарезаем на

дольки. Отправляем их на сковородку вместе
со 100 гр. сахара и апельсиновой цедрой. Ка�
рамелизуем до красивого золотистого цвета.

Изюм замачиваем в горячей воде. Ста�
вим сковороду на огонь и насыпаем на нее
150 гр. сахара. Помешивая лопаточкой, пла�
вим сахар в карамель. Как только наша кара�
мель будет готова, вливаем воду и мешаем
так, чтобы карамель полностью раствори�
лась. Снимаем с огня.

Соединяем карамельную воду с соевым
соусом, медом, лимонной цедрой и расти�
тельным маслом.

Муку смешиваем с разрыхлителем. По�
немногу подсыпая, взбиваем тесто. Доба�
вляем изюм и аккуратно все перемешиваем.

Берем любую подходящую форму для
выпечки, застилаем дно пергаментной бума�
гой. В форму выливаем половину теста, вы�
кладываем карамельные дольки яблок и
заливаем оставшимся тестом. Сверху посы�
паем измельченным жареным арахисом.
Выпекаем в духовке при 180 С около 45
минут.

Салат по�королевски
Àпельсин — 1
Крабовые палочки — 7 шт
Кукуруза — 200 г
Яйцо куриное — 3 шт
Сметана (для заправки) — 150 г
Чеснок 7 2 зубчика
Нарезать крабовые палочки и вареные

яйца кубиками. Почистить, поделить на
дольки и порезать апельсин. Смешать яйца,
палочки, апельсин, кукурузу, прессованный
чеснок и сметану, хорошо перемешать.

Получается очень неожиданный вкус.
Салат легкий и со сладковатыми нотками
апельсина.

По материалам Интернет.

Нескучный столНескучный стол
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Приложение к газете “Огни Нюрбы”

В семейном кругу
В номере:
Своими руками:

что такое hoop�art?
Мода�2015 – самые
главные тенденции

на весну�лето
Консультация

психолога: создаем
отличное настроение!

Вкус жизни:
нескучный стол

� 8 марта 1857 года текстиль�
щицы Нью�Йорка прошли мар�
шем по улицам Манхэттена, про�
тестуя против низких заработков
и плохих условий труда. «Марш
пустых кастрюль» выдвигал тре�
бования о повышении зарплат,
улучшении условий труда и рав�
ных прав для женщин. Это собы�
тие явилось знаковым в истории
так любимого всеми женщинами
Международного женского дня.
Именно 8 марта было выбрано
для установления специального
дня солидарности трудящихся
женщин всего мира в борьбе про�
тив угнетения, неравенства, за
свои права. 

� Но это выступление женщин
не получило документального
подтверждения, поэтому первым
«официальным» женским митин�
гом считается выступление нью�
йоркских работниц 8 марта 1908
года;

� В 1910 году в Копенгагене
состоялась 2�я Международная
конференция работающих жен�
щин (II International Conference of
Working Women). Лидер женской
группы социал�демократической
партии Германии Клара Цеткин
выдвинула идею празднования
Международного женского дня.
Она предложила, чтобы эта дата
отмечалась ежегодно в каждой
стране в один и тот же день. Це�
лью этого праздника Цеткин наз�
вала борьбу женщин за свои пра�
ва;

� 8 марта 1910 года француз�
ская летчица Элиз де Ларош стала
обладательницей звания первой в

мире женщины�пилота, обладаю�
щей лицензией на управление
аэропланом. Французская баро�
несса в этот день совершила экза�
менационный полет, заслужив
тем самым славу первой женщи�
ны�пилота. То, что лицензия бы�
ла выписана ей в «женский день»,
является только совпадением,
поскольку такого праздника тогда
еще не существовало. Увлеченная
полетами на воздушных шарах, де
Ларош познакомилась в Шалоне
с авиатором Шарлем Вуазеном и
22 октября 1909 года самостоя�
тельно поднялась в воздух на
аэроплане Вуазена. 8 марта 1910
года по результатам соревнований
в Гелиополисе Àэроклуб Фран�
ции выдал де Ларош удостовере�
ние пилота № 36 — так она офи�
циально стала первой лётчицей
Франции. 8 июля 1910 года в
Реймсе де Ларош пережила пер�
вую серьёзную авиакатастрофу;
восстановление потребовало двух
лет. À осенью 1912 года произош�
ла автокатастрофа, в которой она
вновь разбилась, а Шарль Вуазен
погиб. Но Элиз не оставила свое�
го увлечения. Несколько лет де
Ларош разъезжала с «летающим
цирком» по Европе, летала в Каи�
ре и Санкт�Петербурге. Во время
Первой мировой войны, когда
женщины были официально от�
странены от полётов, служила во�
дителем во французской армии. В
июне 1919 года де Ларош постави�
ла два «женских» мировых рекор�
да — на высоту и дальность полё�
та. 18 июля 1919 года де Ларош и
пилот двухместного самолёта, на

котором она планировала сдавать
экзамен на допуск к профессио�
нальным полётам, погибли в ави�
акатастрофе на аэродроме Кро�
туа. Ларош в этом полёте была
пассажиркой. Памятник лётчице
установлен в аэропорту Ле Бурже;

� В 1911 году праздник впер�
вые отмечался 19 марта в Àвст�
рии, Дании, Германии и Швейца�
рии. В 1912 году этот день женщи�
ны отметили 12 мая, и лишь с
1914 года стали отмечать 8 марта;

� 8 марта 1914 года вышел пер�
вый номер журнала «Работница»,
который издается и сегодня. 

� На Мадагаскаре 8 марта вы�
ходной только для представитель�
ниц прекрасного пола. À в Китае
это рабочий день, хоть и празд�
ник. 

� В Советском Союзе 8 марта
был долгое время обычным рабо�
чим днем. Праздничным (и соот�
ветственно, выходным) этот день
стал только в 1965 году.

� Многие сомневаются, что 8
марта � это действительно «меж�
дународный» праздник. В 1977
году ООН приняла резолюцию
32/142, призвав все страны про�
возгласить 8 марта днем борьбы за
женские права � Международным
женским днем;

� В 2013 году 8 марта на рос�
сийской земле отметил свой 100�
летний юбилей. Впервые массо�
вые выступления женщин в Рос�
сии прошли 8 марта 1913 года;

� В СССР 8 марта долгое вре�
мя был весьма политизированной
датой. Женщины на производстве
и в учреждениях собирались на
митинги, на которых выражали

солидарность с борцами за жен�
ское равноправие в других стра�
нах;

� До 60�х гг. прошлого века со�
ветским женщинам не дарили
цветов – не принято было. Вмес�
то цветов и подарков дамам вру�
чали благодарности за успехи в
труде и профессии;

� Главный цветочный символ
8 марта в СССР – мимоза. Однако
это растение вовсе не мимоза, а
акация серебристая. Но относит�
ся она к подсемейству мимозо�
вых, что, по всей видимости, и
вызвало всеобщее заблуждение.
Настоящая же мимоза не желто�
го, а сиреневого цвета;

� Международный женский
день (International Women's Day)
— всемирный день женщин, в ко�
торый также отмечаются дости�
жения женщин в политической,
экономической и социальной
областях, празднуется прошлое,

настоящее и будущее женщин
планеты. Современное праздно�
вание Женского дня уже не имеет
цели утверждения равенства, а
считается днем весны, женской
красоты, нежности, душевной
мудрости и внимания к женщине. 

� Следующая неделя в стране
будет для работающих россиян на
один день короче. Праздник 8
Марта, который носит официаль�
ное название Международный
женский день, каждый год явля�
ется в РФ нерабочим днём. В 2015
году россияне будут отдыхать три
дня, поскольку 8 марта прихо�
дится на воскресенье. Согласно
закону, праздничный выходной
будет перенесён на ближайший
рабочий день — понедельник, 9
марта.

С праздником! 

Подготовила
Àйола НИКОЛÀЕВÀ.

СС  ппррааззддннииккоомм  ввеесснныы,,  ллююббввии  ии  ккрраассооттыы!!СС  ппррааззддннииккоомм  ввеесснныы,,  ллююббввии  ии  ккрраассооттыы!!
Праздник с большой историей
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Хуп�арт � одно из направлений рукоделия и отличный
способ украсить свой дом. Слово "hoop" в переводе с анг�
лийского � пяльцы. Да�да, те самые пяльцы, без которых
трудно представить вышивальщицу. Хотя в последнее вре�
мя, благодаря качественным и достаточно жестким тка�
ням, многие рукодельницы обходятся без пялец, зато ис�
пользуют их по другому назначению. 

Деревянные пяльцы � отличное обрамление для разных
мотивов. Основой может служить любая ткань, роль де�
кора отводится лентам, кружевам, пуговицам, бусинам,
лоскуткам, ярким тканям и многому другому, тому, что
точно найдется в каждом доме. Несколько таких хуп�арт
мотивов, собранных в одну композицию, могут стать яр�
ким украшением.

Я сама давно хотела попробовать этот вид рукоделия, в
свое время даже купила деревянные пяльцы разных разме�
ров � от 7 до 16 см в диаметре. 

Для начала � маленькие хитрости:
� если вы хотите создать цельную композицию, проще

будет нарисовать для начала эскиз � как будут размещаться
готовые мотивы, какие цвета и техники будете использо�
вать;

� выберите стартовую точку для своего вдохновения �
это может быть лоскуток ткани, красивая бусина, ажурный
гипюр, или даже детский рисунок, красивая фотография,
картина… Попытайтесь подобрать материалы в одной цве�
товой гамме � и тогда вам легче будет определиться с тех�
никами;

� чтобы композиция казалась единой, используйте в
качестве основы одну ткань;

� прежде чем приступить к творчеству, организуйте
свое рабочее место, соберите все материалы и инструмен�
ты � поверьте, это очень сильно облегчает процесс, и не
нужно каждый раз отвлекаться, искать ножницы, подходя�
щие нитки или ленты;

� на всякий случай держите под рукой блокнот с ручкой
� чтобы идеи, пришедшие в голову по ходу дела, были
записаны и не забыты. 

À сегодня я покажу вам самые простые и быстрые спо�
собы декорирования пялец. 

Ткань + пяльцы

Нам понадобится просто ткань с набивным рисунком.
Вставляем ее в пяльцы, натягиваем, закрепляем, обрезаем
все лишнее. Готово! Для меня эта нежная весенняя ткань с
птичками стала источником вдохновения � цветовая
гамма, тематика композиции, расположение объектов, все
было почерпнуто из самого первого элемента. 

Для этой цели отлично подходят яркие набивные тка�
ни. В сети можно найти много вдохновляющих фотогра�
фий � некоторые мастерицы подчеркивают рисунок на
ткани вышивкой, бисером, пайетками, дополняют аппли�
кацией. 

Ткань+кружева

Нам понадобится однотонная ткань и кружева или
ленты, тесьма, вьюнок.

Кстати, кружева можно и не пришивать. Проглажива�
ем утюгом, если это необходимо, и основу, и кружева, по�
верх ткани располагаем кружева, вставляем в пяльцы, ста�
рательно натягиваем, закрепляем. С помощью такого не�

хитрого способа можно создать украшение для любого
интерьера. Морское настроение создается с помощью бе�
лой ткани и синих, красных лент разной ширины, для де�
кора в национальном стиле используем тесьму с якутски�
ми узорами, а у нас получился весенний мотив � светлый
холст и кружева белого и светло�зеленого цветов. 

Быстрые цветы из ткани

Нам понадобится ткань � однотонная или набивная,
нитка с иголкой, ткань�основа.

Это тоже очень простой и быстрый способ декорирова�
ния. Вырезаем из ткани кружочки разного размера. Натя�
гиваем на пяльцы ткань�основу. Начинаем создавать цве�
ток � располагаем кружочки от большего к меньшему, при�
шиваем несколькими стежками. Вырезаем листья, также
пришиваем маленькими аккуратными стежками. Кстати,
таким быстрым способом можно декорировать и подушки,
и сумки. Сердцевину цветка можно дополнить бисером. 

Бисер + ткань

Нам понадобится круглый бисер или бусины. 
Вышивка бисером, в общем�то, довольно трудоемкое и

времязатратное занятие. Поэтому можно создать что�то
более абстрактное и быстрое. Например, взять несколько
оттенков круглого бисера и пришивать их на предвари�
тельно натянутую основу не вплотную друг к другу, а на
определенном расстоянии. Можно обыграть переход цвета
� от темного к светлому и наоборот, можно просто вышить
круги. 

Для своего весеннего мотива я выбрала не бисер, а
французские узелки � специальный декоративный шов. В
итоге у меня родился одуванчик в той же бело�зеленой
гамме, что и предыдущие мотивы. À в качестве дополне�
ния я вышила надпись про весну швом назад иголку.

Вышивка

Что может быть банальнее вышивки в пяльцах? Но
пяльцы могут быть не только инструментом, но и прекрас�
ной рамкой для любого небольшого мотива. Гладь, вы�
шивка крестом, тамбурным швом, лентами… Творческий
эксперимент с небольшой работой позволит вам освоить
разные техники вышивания, попробовать свои силы в
новом для себя виде рукоделия. 

Мой выбор пал на небольшую розу � я ее вышила белой
нитью на специальном льне, цвет которого совпадает с
цветом ткани�основы других мотивов. 

Розы из ткани

Продолжая цветочную тему, я решила создать еще
один мотив с розами. 

Нам понадобятся полоски ткани (отлично подойдут
обрезки, оставшиеся от других проектов), нитка с иголкой,
кружева.

Складываем полоску ткани пополам, но стараемся не
формировать сгиб � чтобы роза получилась достаточно
пухлой. Сворачиваем цветок, начиная с сердцевины.
Скрепляем витки небольшими стежками. Оставшийся
необработанный конец сгибаем вовнутрь, закрепляем.
Готовый цветок пришиваем к ткани основе.

Я сделала несколько разноцветных роз и дополнила
композицию полоской кружев. 

Квилт
блок в пяльцах

Если вы знакомы с таким видом рукоделия, как квил�
тинг или пэчворк, или шитье из лоскутков, то представить
себе готовый блок в пяльцах не составит труда. Мне хоте�
лось сшить цветок в стиле ар�деко в розово�сиреневых то�
нах. Этим и руководствовалась при подборе тканей и вы�
боре способа шитья. Для этой цели идеально подошел та�
кой способ, как шитье по основе. 

Финальный штрих � закрепляем ленты или веревочки
для подвешивания и украшаем получившейся компози�
цией стену. И не забудьте обрезать все лишнее! 

Подборка вдохновляющих идей для декорирования пялец:
7 пяльцы7органайзер для разных швейных и канцелярских

принадлежностей;
7 пяльцы для хранения украшений;
7 пяльцы 7 рамка для небольших вязаных салфеток;
7 а еще пяльцы можно перекрасить или обмотать лента7

ми;
7 пяльцы как обрамление для самых разных памятных

вещиц…

Создать весеннее настроение в доме можно очень
просто и быстро, и совершенно необязательно при это тра�
тить деньги на дорогие интерьерные украшения. Главное �
это желание творить и учиться новому. 

Àйола НИКОЛÀЕВÀ.

P.S. Фото в цвете можете увидеть в моем Инстаграме
@ptica_sakha

Искусство в пяльцах
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Каждая весна � это обновле�
ние. Не только природы, но и гар�
дероба. Любая женщина, вне за�
висимости от возраста, социаль�
ного статуса, профессии, мечтает
выглядеть модно и свежо. 

Мода � вещь непостоянная,
изменчивая, капризная, почти та�
кая же, как сама весенняя погода
� то дождь, то снег, то мороз, то
резкая оттепель. Но к счастью, в
первом случае мы можем смело
руководствоваться указаниями
профессионалов, чья обязанность
� следить за тенденциями на по�
диумах и доносить их до потреби�
телей.

Поэтому, перечитав статьи на
нескольких модных сайтах, мож�
но составить список того, что
обычно называют must have сезо�
на � тех базовых вещей, которые
стоит иметь в гардеробе. 

Синее море, желтое солнце
Еще в прошлом году в магази�

нах модной одежды можно было
заметить немало синего � в этом
сезоне тенденция продолжается.
Глубокий синий, насыщенный
оттенок формы военно�морского
флота и цвет поношенных джин�

сов � главная палитра на будущие
весну и лето. Кроме этого, буду�
щие весна и лето обещают быть
очень солнечными � желтый са�
мых разных оттенков завоевывает
позиции, причем не только на
платьях, рубашках, юбках, но и в
пальто, куртках, плащах.

Цветы и мелкая клетка
Красные цветы, цветочный

принт в общем � непреходящая
тема для летнего сезона. À также
мелкая клетка, называемая виши
� по названию французского го�
родка Виши, где и производится
подобная ткань. 

Деним и милитари
Пора вспомнить о платьях,

комбинезонах и комплектах из
джинсовой ткани! Стиль милита�
ри до сих пор уверенно держится
в модном топе � военные бушла�

ты, рубашки, брюки, галифе, цвет
хаки, камуфляжные оттенки,
крупные накладные карманы и
металлические пуговицы.

70
е возвращаются
Струящиеся ткани, яркие цве�

точные принты, бахрома, À�си�
луэты, брюки свободного кроя со
стрелками, приталенные пальто
на широком поясе и круглые очки
в широкой оправе. Кажется, пора
пересмотреть лучшие фильмы той
эпохи � чтобы вдохновиться и соз�
дать свой неповторимый образ. 

Кожа и замша
Можете остановиться на курт�

ке, но если выберете комбинезон
или платье � не прогадаете. Также
часто подчеркивается, что одним
из трендов сезона является кожа�
ное пальто. À более легкий ва�

риант � это вещи из замши. Замша
летом тонкая, цветная и необы�
чайно мягкая.

Широкие брюки
Одним из главных трендов

стали широкие брюки � от хип�
стерских моделей из тонкого
денима, стильных твидовых и ве�
люровых вариантов до пижамных
шароваров из китайского шелка.
Длина не имеет особого значения
� широкие брюки будущего сезона
могут быть чуть удлиненными, а
могут едва достигать щиколотки.

Белое платье
Что может быть универсаль�

нее белого летнего платья? Дизай�
неры предложили свои варианты
на любой вкус � от лаконичных
моделей прямого кроя без декора
до коктейльных платьев из шитья

и кружева. Пожалуй, к нацио�
нальному празднику ысыах будет
нелишним сшить белое платье в
традиционном стиле. 

Детали: бахрома, оборки, перья
Цыганский стиль, который

среди прочего также привлек
внимание дизайнеров, это оборки
ярусами, скроенные по косой
длинные юбки с разрезами, много
цветочных принтов. Еще один
привет из семидестых � бахрома.
Однако дизайнеры выбрали сти�
листически стерильную бахрому,
и поэтому она выглядит более чем
современно. À перья украсили
вещи всех возможных стилей и
категорий � как вечерние наряды,
так и повседневные джинсовые
жакеты. Чем не повод вдохно�
виться и превратить с помощью
нехитрых манипуляций обычную
сумку из ткани в супер�модную
деталь?

Пусть мода не навязывает вам
свой диктат, а дает повод проя�
виться вашей яркой и творческой
натуре!

Подготовила 
Àйола НИКОЛÀЕВÀ.

Клетка, красные цветы,
70�е и белое платье

Специальные исследования показали, что человечес�
кий организм в среднем может выдерживать непрерывные
стрессовые нагрузки не более, чем в течение двух месяцев.
Затем, если интенсивность воздействия не ослабевает, ор�
ганизм истощает свои поверхностные защитные функции
и начинает использовать глубинные ресурсы.

Поскольку стресс связан с любой деятельностью, избе�
жать его может лишь тот, кто ничего не делает либо не осоз�
нает своих действий. Отсюда следует лишь один вывод: если
вы живы и в своем уме � избежать стресса вам не удастся.

Список причин стресса может быть бесконечным �
приведем лишь наиболее часто встречающиеся: очень
часто приходится делать не то, что хочется, а то, что нуж�
но; постоянно не хватает времени, вечная спешка; кон�
фликты на работе или в семье; постоянное недосыпание;
очень много курите; потребляете алкоголь; влезаете в дол�
ги, не зная, как с ними расплатиться; вам не с кем погово�
рить о своих проблемах, да и нет особого желания; не
чувствуете уважения к себе � ни дома, ни на работе.

Рецепты снятия стресса, своего рода скорая помощь:
1. Сделайте глубокий вдох. Задержите дыхание. С си�

лой выдохните, произнеся "Ха!" (или что�то в этом роде).
Здорово помогает (особенно на работе).

2. Импульсивным и взрывным натурам может помочь
мгновенный эмоциональный выброс. Можно сломать ка�
рандаш или швырнуть книгу в стену. Причем с чем более
зверским лицом и ощущением злости вы это сделаете � тем
лучше поможет. Также можно попрыгать или поприседать
(только не забудьте предупредить коллег, что таким

образом вы боретесь со стрессом).
3. Побеседуйте на отвлеченную тему с любым челове�

ком, находящимся рядом (соседом, коллегой), или же по�
звоните другу (подруге). Это своего рода отвлекающая
деятельность, которая призвана вытеснить из вашего соз�
нания внутренний диалог, насыщенный стрессом.

4. Если позволяют обстоятельства, покиньте помеще�
ние, в котором у вас возник острый стресс. Перейдите в
другое, где никого нет, или выйдите на улицу, где сможете
остаться наедине со своими мыслями.

5. Займитесь каким�нибудь делом � постирайте белье,
вымойте посуду, сшейте блузку. Секрет этого способа
очень прост: любая деятельность, и особенно физический
труд, в стрессовой ситуации выполняет роль громоотвода �
помогает отвлечься от внутреннего напряжения.

6. Включите любимую музыку. Постарайтесь сосредото�
читься на ней � концентрация на чем�то одном способствует
полной релаксации, вызывает положительные эмоции.

7. Достаньте с полки любимую книгу или займитесь
рисованием. Фантазируйте, любой вид творчества � вели�
колепное средство от стресса.

8. Освойте противострессовое дыхание. Медленно вы�
полняйте глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгно�
вение задержите дыхание, после чего сделайте выдох как
можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. Поста�
райтесь представить себе, что с каждым вдохом и выдохом
вы "выталкиваете" все негативное.

В начале марта абсолютно у всех � независимо от тем�
перамента � повышается возбудимость нервной системы.
Если осенью нас донимали в основном тоска и упадок сил,
то весной мы страдаем от резких перепадов настроения:
раздражительность сменяется апатией несколько раз в
день. Неудивительно, что даже привычные умственные и
физические нагрузки в это время кажутся нам непосиль�
ными. Самый лучший способ избежать такого развития
событий � запланировать отпуск на один из весенних
месяцев. Хотя отдыхать в это время у нас не принято, на

самом деле именно в апреле мы больше всего нуждаемся в
смене обстановки.

Кроме того, ранней весной наш организм нуждается в
более продолжительном сне. Тем, кому летом хватало 8
часов, сейчас для полноценного отдыха необходимо уже
10. Бессонница � одна из основных причин сезонного
ухудшения памяти, снижения работоспособности и даже
уровня интеллекта. Если вы не хотите превратиться в рас�
сеянного человека с красными от недосыпа глазами, умей�
те противостоять этому злу!

Здоровое питание � необходимая поддержка организма
в борьбе со стрессами. Включите в свой рацион сырые ово�
щи и фрукты, ягоды, зелень, орехи, мед. Сейчас популяр�
ны травяные чаи из растений�адаптогенов � женьшеня, ли�
монника, солодки, эхинацеи, зеленого чая и многих дру�
гих. Их употребление признано особенно эффективным
при нервном истощении, возникающем в результате
напряженной умственной деятельности.

Поддержание иммунитета в тонусе поможет вам
справится со всеми стрессами. Ведь не стоит забывать, что
на весну приходится пик воспалительных и аллергических
заболеваний, ведь равновесие иммунной системы в это
время нарушено. Кроме того, мы становимся особо чувс�
твительными к капризам природы, столь непостоянной в
марте. Старайтесь избегать сверхнагрузок. Однако стрессы
в разумных количествах � это своеобразная тренировка
иммунитета. Так что ищите разумный баланс между по�
коем и напряжением.

Если до сих пор вы обходились без витаминно�
минеральных препаратов, сейчас самое время начать
принимать их. Выбирая такое средство, учитывайте, что
весной наибольший дефицит организм испытывает в
витаминах À, С, D и фолиевой кислоте.

Помните главное: настроение, здоровье, молодость и,
наконец, вся ваша жизнь зависят только от вас!

По материалам ЦСППМ.

Консультация психолога

К весне –
с отличным настроением!


