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П А  К А Ш  Т У Й  Ц Е ! У М Е Л Ы Я  Р У Ч К І

Жа лю зі
Для та кіх жа лю зі ідэа льна па ды дуць 

шпа ле ры пад афар боў ку — то нень кія, каб 
свят ло пра пус ка лі.

Вы ме рай це даў жы ню і шы ры ню акна, 
да яко га бу дуць ма ца вац ца жа лю зі. Да 
атры ма най даў жы ні трэ ба да даць 25% ад 
атры ма на га вы ні ку. Да дат ко вая даў жы ня бу дзе не аб ход на 
пры склад ван ні жа лю зі гар мо ні кам. Даў жы ню стуж кі або 
шну ра для сціс кан ня бу ду чых жа лю зі вазь мі це з пры пус кам 
— для вуз ла і бан та. 

З ка вал ка шпа лер вы раж це пра ма ву голь нік за да дзе най 
даў жы ні. Ка лі шпа ле ры з ма люн кам, пра са чы це, каб ён не 
пе ра ка сіў ся. Скла дзі це ка ва лак гар мо ні кам: пра са чы це, каб 
шы ры ня кож най па лос кі бы ла роў ная 3—5 сан ты мет рам — 
гэ та ап ты маль ны згін для жа лю зі. Пас ля ча го пра бі це яе 
дзі ра ко лам роў на па ся рэ дзі не. Мож на ска рыс тац ца шы лам 
або ад вёрт кай. Атры ма ныя ад ту лі ны аб клей це скот чам з 
тыль на га бо ку, але ка лі жа лю зі не пры зна ча ныя для пра цяг-
ла га вы ка ры стан ня, гэ ты этап мож на пра пус ціць.

Пра пус ці це праз ад ту лі ны вы бра ную стуж ку або шнур. Верх-
ні ка нец за фік суй це вуз лом. Пас ля ча го рас праў це жа лю зі, каб 
вы зна чыц ца з даў жы нёй шну ра. На са мым вер се, на пер шай 
па ла се, пры клей це двух ба ко вы скотч — з яго да па мо гай трэ ба 
бу дзе пры ма ца ваць жа лю зі да акна, за ад но да дат ко ва за ма цу е-
це вя роў ку. Ніз афарм ля ец ца «паў лі на вым хвас том»: для гэ та га 
склей це па ся рэ дзі не 5 ніж ніх «змор шчын», пас ля ча го рас праў це 
іх ба кі. Пры гэ тым шнур вы ве дзі це на тыль ны бок.

ХАТНЯЯ ЭНЦЫКЛАПЕДЫЯ

Са ла та «Вяс ко вая»
Спат рэ біц ца: буль ба — 3—4 шт., ма-

ры на ва ны агу рок — 2 шт., ма ры на ва ны 
пе рац — 1 шт., цы бу ля рэп ча тая — 1 шт., 
алей для сма жан ня і для за праў кі, соль, пе рац — на смак.

Буль бу, па жа да на дроб ную, абі ра ем і ва рым у пад со-
ле най ва дзе. За тым злі ва ем ва ду, рэ жам на доў гія доль кі. 
Цы бу лі ну так са ма па рэ жам на доў гія доль кі і аб смаж ва ем у 
алеі. Да да ём цы бу лю да буль бы. Пер цы вы ма ем з ма ры на-
ду і рэ жам на па лос кі. Агур кі — так са ма са лом кай. Злу ча ем 
усе ін грэ ды ен ты, за праў ля ем але ем, ста ран на змеш ва ем і 
пры не аб ход нас ці пер чым і со лім.

Ля ні выя ва рэ ні кі з буль бай
Спат рэ біц ца: 0,5 кг буль бы, 150 г 

му кі, 1 ч. л. со лі, 2—3 ст. л. алею. Для 
сма жан ня: ад на га лоў ка цы бу лі, 150 г 
све жых шам пінь ё наў, 2 ст. л. алею.

Буль бу зва рыць у «мун дзі рах». 
Кры ху асту дзіць, аба браць, да даць 

соль, алей і стаў чы ў пю рэ. Да даць па тро ху му ку (мож на 
яшчэ і зе ля ні ну кро пу) і за мя сіць мяк кае і элас тыч нае 
цес та. Цес та па дзя ліць на не каль кі час так і ска таць з 
яго «каў бас кі». На рэ заць каў бас кі на не вя лі кія ка ва лач-
кі, аб ка чаць іх у му цэ і пры ціс ка ю чы паль цам пры даць 
па трэб ную фор му. Ва рым ва рэ ні кі ў кі пя чай пад со ле най 
ва дзе, з да баў лен нем лаў ро ва га ліс та. Для сма жан ня: 
на ра за ем дроб на цы бу лю і аб смаж ва ем у алеі. Гры бы 
на ра за ем ка ва лач ка мі і ад праў ля ем у па тэль ню з цы бу-
ляй. Аб смаж ва ем не каль кі хві лін да га тоў нас ці. Ва рэ ні кі 
вы ма ем шу моў кай ад ра зу, як толь кі яны ўсплы вуць. Пе-
ра кла да ем іх у па тэль ню з за смаж кай з цы бу лі і гры боў. 
Аб смаж ва ем з усіх ба коў, па меш ва ю чы, на пра ця гу дзвюх 
хві лін і пер чым на смак.

Бе ла ру сі кіБе ла ру сі кі  ��

«ЖА ВА РО НАЧ КІ, 
ПРЫ ЛЯ ЦІ ЦЕ!»

Па на род ным ка лен да ры на Аў да кею (14 са ка ві ка), 
Са ра кі (22 са ка ві ка) і на Даб ра ве шчан не (7 кра са ві ка) 
дзяў ча ты, узы шоў шы на вы со кае мес ца, за клі ка лі пе-
ра лёт ных пту шак: спя ва лі пе сень кі-за кліч кі і пад кі да лі 
ўго ру «жаў ру коў» (ад мыс ло вае пе чы ва).

Яна Са ро кі на (6 га доў) ра зам з ма ці Тац ця най Стан ке віч 
со чыць за свя та мі і вы ву чае бе ла рус кія на род ныя тра ды цыі. 
А каб ад па вед на вы гля даць на фэс тах, Тац ця на па шы ла для 
ся бе і дач кі на род ныя строі.

Ша ноў ныя ма мы і та ты, ба бу лі і дзя ду лі! Шчы ра за пра ша-
ем вас пры няць удзел у кон кур се «Бе ла ру сі кі». Да сы лай це 
здым кі ва шых дзе так, уну каў, а мо жа, на ват і праў ну каў (з не-
вя ліч кім апо ве дам) на ад рас «Звяз ды». Але ад на ўмо ва — каб, 
зір нуў шы на фо та, ад ра зу ж мож на бы ло зра зу мець, што гэ та 
бе ла ру сік. Ары гі наль насць і твор чы па ды ход ві та юц ца! Ад на-
го з ге ро яў, яко га мы ўба чым на здым ках, ча кае прыз!

1. Зра зу мець ікі гай
Ікі гай — гэ та ін ды ві ду аль ны сэнс іс на-

ван ня, або мэ та жыц ця. Най ста рэй шыя 
жы ха ры Акі на вы вы раз на вы зна ча юць для 
ся бе, на вош та ўста юць кож ную ра ні цу. Ка лі 
жыц цё на поў не на мэ та мі, ро лі і ад каз насць 
дак лад на раз мер ка ва ны, гэ та на дае ад чу-
ван не сва ёй па трэб нас ці на ват ва ўзрос це 
100 га доў.

2. Пры трым лі вац ца рас лін на га ра цы-
ё ну

Доў га жы ха ры Акі на вы 
боль шую част ку свай го 
жыц ця хар чу юц ца рас лін-
най ежай. Іх ра цы ён скла-
да ец ца з аб сма жа най ага-
род ні ны, са лод кай буль бы і 
то фу з вы со кай коль кас цю 
па жыў ных рэ чы ваў і ніз кім 
уз роў нем ка ло рый. Ка лі 
сто га до выя жы ха ры Акі на-
вы і ядуць сві ні ну, то гэ та 
ад бы ва ец ца толь кі па ўра-
чыс тых вы пад ках і да во лі 
ма лых коль кас цях.

3. За няц ца са доў ніц-
твам

Амаль усе доў га жы ха-
ры Акі на вы ка лі-не будзь 
зай ма лі ся ці зай ма юц ца 
са доў ніц твам. Гэ та кры ні-
ца што дзён най фі зіч най 
ак тыў нас ці, якая пры му-
шае ру хац ца ў са мых роз-
ных на прам ках, а раз ме ра-
насць і ад на стай насць ру-
хаў ства рае эфект ме ды-
та цыі і да па ма гае зні зіць 
уз ро вень стрэ су. Апроч 
ін ша га, у іх рас па ра джэн ні 
заў сё ды све жая ага род ні-
на і зе ля ні на.

4. Пад трым лі ваць moaі
Акі на ўская тра ды цыя — 

утва раць moaі, або аб' яд-
нан ні лю дзей на кшталт 

са цы яль ных се так. Та кія сет кі аказ ва юць 
фі нан са вую і эма цый ную пад трым ку ў вы-
пад ку не аб ход нас ці і аба ра ня юць усіх сва іх 
чле наў ад стрэ саў, на дзя ля ю чы ўпэў не нас-
цю, што з імі по бач заў сё ды ёсць хтось ці, 
здоль ны пад тры маць.

5. Атрым лі ваць аса ло ду ад сон ца
Ві та мін D, які вы пра цоў вае ар га нізм пад 

уз дзе ян нем со неч ных пра мя нёў, спры яе 
ўма ца ван ню кос най сіс тэ мы і пад тры ман ню 

зда роўя ар га ніз ма ў цэ лым. 
Зна хо джан не на ад кры тым 
па вет ры да па ма гае доў га-
жы ха рам Акі на вы круг лы 
год атрым лі ваць ап ты маль-
ную коль касць ві та мі ну D.

6. Быць ак тыў ным
Доў га жы ха ры Акі на-

вы шмат ча су ўдзя ля юць 
шпа цы рам. Акра мя та го, 
у до ме тра ды цый най акі-
на ўскай сям'і вель мі ма-
ла мэб лі; жы ха ры ядуць 
і ад па чы ва юць се дзя чы 
на та та мі на пад ло зе. Па-
жы лыя лю дзі па не каль кі 
дзя сят каў ра зоў за дзень 
уста юць з пад ло гі і зноў са-
дзяц ца, што са мо па са бе 
ўма цоў вае це ла і ба ланс, 
аба ра ня ю чы ад не бяс печ-
ных па дзен няў.

7. Быць доб ра зыч лі-
вым

Жы ха ры Акі на вы ад роз-
ні ва юц ца пры вет лі вас цю 
і вы трым кай. Яны па кі да-
юць усё дрэн нае ў мі ну лым 
і атрым лі ва юць аса ло ду ад 
прос тых за да валь нен няў 
сён няш ня га дня. Яны на ву-
чы лі ся быць доб ра зыч лі вы-
мі, і кож ны ад чу вае ся бе ў іх 
кам па ніі ўтуль на.

Пад рых та ва ла 
Юлія КОР НЕ ВА.

Ка рыс на ве дацьКа рыс на ве даць  �� Ма мі ны дзён ні кіМа мі ны дзён ні кі  ��

ШТО Б ЯНЫ 
БЕЗ МЯ НЕ РА БІ ЛІ?
Да ня пе ра каз вае се рыю з 

муль ці ка «Шча ня чы па труль»:
— Яны там у ха кей гу ля лі...
— Мо жа ў фут бол, — па праў-

ляю я яго.
— Вой, так, яны ж мяч га ня-

лі, — ус пом ніў Да ня.
— А та ды ска жы мне, чым 

ха кей ад фут бо ла ад роз ні ва ец-
ца?

— Вой, ма мач ка, ды за будзь-
ся ты пра гэ ты ха кей! — вы кру-
ціў ся Да ня.

☺ ☺ ☺
— Зва ры мне яб лыч ную ка-

шу, — про сіць Да ня. — Трэ ба 
яб лы кі па рэ заць, по тым ва дой 
за ліць, да даць ман кі...

— І ты бу дзеш яе ес ці?
— Так, каб быць пры го жым і 

зда ро вым. І та ды дзяў чат кі бу-
дуць пы тац ца: як мя не за вуць? 
Дзяў чат кі заў сё ды да пры го жых 
пры ста юць.

☺ ☺ ☺
— Гэ та на ват доб ра, што вы 

мя не на вы хад ных з Во вам і Та-
тай (сын клі ча ба бу лю і дзя ду лю 
па ім ёнах) па кі ну лі, — я ім у вёс-
цы так да па мог! Што б яны без 
мя не ра бі лі?

☺ ☺ ☺
— Каб зла віць кра та, трэ ба 

шкля ны сло ік за ка паць у зям-
лю, — тлу ма чыць Да ня.

— Ад куль ты гэ та ве да еш? 
— дзіў лю ся.

— Прос та я ра зум ны!

☺ ☺ ☺
Муж са браў ся шпак ля ваць 

ад кос. Да ня так са ма ха па ец ца 
за шпа та ль.

— Да вай ты лепш бу дзеш на-
зі раць, — пра па нуе яму муж.

— Ка лі я не бу ду да па ма гаць, 
я бу ду пе ра шка джаць. Вось, вы-
бі рай!

☺ ☺ ☺
— А дзе на ша Ка ця (кош ка)? 

— пы та ец ца сын у ба бу лі. І тут 
жа сам ад каз вае:

— На пэў на, пай шла на ры-
бал ку — мы шэй ла віць.

За пі са ла 
Яна ЛЫЧ КОЎ СКАЯ.

САК РЭ ТЫ 
ЯПОН СКІХ ДОЎ ГА ЖЫ ХА РОЎ

Япон скі вост раў Акі на ва — 
мес ца кан цэнт ра цыі доў га-
жы ха роў. Аў тар кні гі «Пра ві-
лы даў га лец ця» Дэн Бют нер 
вы ву чыў іх звыч кі і знай шоў 
сем важ ных склад ні каў, якія 
да па ма га юць ім жыць доў га.

І яшчэ...
� Пры трым лі вай це ся на-

ступ на га пра ві ла: еш це, па-
куль не на сы ці це ся на 80%.
� Са чы це за па ме рам 

пор цый: на клад вай це ежу ў 
ма лень кую, але пры го жую 
та лер ку.
� Ежу пе ра жоў вай це не 

спя ша ю чы ся, сма ку ю чы кож-
ны ка ва ла чак.
� Вазь мі це за звыч ку 

пры го жа афарм ляць стра ву.
� Еш це больш ры бы, све-

жых са да ві ны і ага род ні ны і 
менш на сы ча ных тлу шчоў.
� Га туй це ежу на рап са-

вым алеі або алеі з ры са ва га 
вот руб'я.
� Пры ву чы це ся бе рэ гу-

ляр на сне даць, а не пе ра кус-
ваць бу тэрб ро да мі.
� За мест хле ба і бу ла-

чак з'я дай це пор цыю бе ла га 
або, яшчэ лепш, ка рыч не ва-
га ры су.
� Па спра буй це ска ра-

ціць спа жы ван не со лі і еш-
це больш су цэль на зер не вых 
пра дук таў.
� Ад моў це ся ад са лод-

кай га за ва най ва ды, лепш пі-
це ха лод ны япон скі чай без 
цук ру і прос тую ва ду.


