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СЛОВО ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА

ПРИВЕТСТВУЮ ВАС,  
УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ!

У вас в руках второй выпуск журнала «Улыбнись, Ярославль», 
а это значит, что мы продолжаем знакомить всех желаю-
щих не просто со специалистами, а с настоящими профес-

сионалами, которые работают в нашем городе. Все они из раз-
ных индустрий, но каждый может поделиться уникальным опытом 
на страницах этого издания. Авторы наших разделов преуспели в 
чем-то своем и готовы рассказать о том, что обязательно приго-
дится в жизни. 

 А еще все мы не только партнеры, но и друзья, иначе ни-
чего бы не получилось. Очень приятно осознавать, что наша сов-
местная работа напоминает слаженный механизм. И в ответ на эту 
работу наша редакция получает положительную обратную связь. 
Что дальше? Безусловно, только больше интересных и познаватель-
ных новостей! В нашу команду попасть несложно: мы всегда от-
крыты для общения, поэтому пишите нам, и вполне вероятно, вы 
привнесете свою уникальную нотку в общую композицию нашего 
издания.
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В последние годы в медиапространстве все 
чаще обсуждаются вопросы восприятия тела. 

Нас волнует так называемый body image, 
который дословно переводится как «образ 

тела». По сути это то, как мы воспринимаем 
собственную и чужую внешность. Такое 

простое понятие влияет на наше физическое 
и психологическое состояние, именно поэтому 

мы хотим жить в гармонии со своим телом 
и душой и стремимся к положительным 

переменам во внешности. 

Андрей КОРОЛЁВ 
Врач-стоматолог 
@drkorolev 

ТЕКСТ: 

МУЖЧИНЫ 
ТОЖЕ  

Е сли изучить развитие понятия и во-
просы в body image, то чаще, конеч-
но, говорят о женской телесности. И 

это неудивительно, потому что во все време-
на понятие красоты, гармонии и вдохнове-
ния ассоциировалось именно с женщиной. А 
вот о мужских вопросах body image загово-
рили совсем недавно. И ведь это тоже сов-
сем не удивительно, так как долгое время 
общепринятое понятие о мужской красоте 
было совсем скупым и невнятным. Мужчина 
представлялся сильным, высоким, также до-
пускались всем известные шрамы, которые 
только красят мужчину и говорят о его опы-
те. А в некоторых культурах понятие муж-
ской красоты и вовсе считается запретным и 
сомнительным. 

 Современных мужчин вопросы вос-
приятия волнуют не меньше, чем женщин. 
Здесь, в первую очередь, ценится женское 

УЛЫБАЮТСЯ
внимание, ведь именно тогда мужчина 
чувствует себя востребованным, интерес-
ным и привлекательным. Но также зна-
чимо и восприятие другими мужчинами, 
когда решаются вопросы конкурентоспо-
собности, силы, влияния и авторитета.

 На самом деле, мужская кра-
сота эволюционировала по пути «от 
Аполлона до денди». Если брать эпо-
ху Аполлона, то она без всяких прему-
дростей включала в себя только силь-
ное спортивное тело. Но к эпохе денди 
понятие мужской красоты становилось 
более сложным. Теперь это уже не 
только красота и сила тела, но и стиль-
ный, неповторимый образ в одежде и, 
конечно, красивое и ухоженное лицо, 
и все это должно гармонировать с соб-
ственным представлением мужчины о 
своем образе и характере.

СОВРЕМЕННЫХ МУЖЧИН ВОПРОСЫ ВОСПРИЯТИЯ ВОЛНУЮТ  
НЕ МЕНЬШЕ, ЧЕМ ЖЕНЩИН. 
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 И если вопросы мужской 
моды взяли под свой контроль различ-
ные модные дома и стилисты, то тему 
красоты лица все еще обсуждают с по-
дозрением и опаской. Относительно не-
давно появилось само понятие мужской 
косметологии. Мужчины стали охотно 
пользоваться аппаратными процедура-
ми, а также делать инъекции для того, 
чтобы продлить молодость и улучшить 
внешность. Ну, и конечно, мужчи-
ны стали использовать более радикаль-
ные методы коррекции — пластические 
операции. 

 Красота мужского лица вклю-
чает в себя не только ухоженную кожу 
без морщин, мужественные линии под-
бородка и скул, но и здоровую и кра-
сивую улыбку, ведь возможность улы-
баться открыто и выразительно да-
рит уверенность и располагает к себе 
окружающих. 

 Не всем природа подарила 
идеальную улыбку: неправильная фор-
ма зубов, прикуса, сколы эмали, ди-
сколорит вызывают проблемы с соб-

ственным восприятием и заставля-
ют человека чувствовать себя скован-
но, неуверенно, концентрироваться 
на том, чтобы скрыть свой дефект. А 
ведь  хмурый, неулыбчивый человек 
«считывается» нами как холодный, не-
дружелюбный — и с такими людьми 
тяжелее идти на контакт. В то вре-
мя как улыбающийся человек видит-
ся нам добрым, веселым, эмоциональ-
но ярким и живым. Улыбчивые люди 
вызывают желание улыбнуться им в 
ответ.

 В нашей клинике есть техно-
логии, которые помогут сделать вашу 
улыбку красивой. На помощь нам при-

ходит технология винир и люминир. 
При этом зубы совсем не затрагивают-
ся. Можно подобрать желаемый цвет 
и форму зубов. И некоторые мужчи-
ны уже воспользовались нашей услу-
гой и преобразили свою улыбку. Кор-
рекция учитывает все пожелания кли-
ента. Кто-то хочет ослепительную, яр-
кую улыбку, так называемую «голли-
вудскую», а кто-то хочет совсем естест-
венный тон и форму. Все зависит от 
вашего восприятия. Одно будет точно 
неизменным: ваша новая улыбка рас-
ширит границы общения, подарит ощу-
щение уверенности и сделает образ 
гармоничным.

КРАСОТА МУЖСКОГО ЛИЦА ВКЛЮЧАТ В СЕБЯ НЕ ТОЛЬКО 
УХОЖЕННУЮ КОЖУ БЕЗ МОРЩИН,  

МУЖЕСТВЕННЫЕ ЛИНИИ ПОДБОРОДКА И СКУЛ,  
НО И ЗДОРОВУЮ И КРАСИВУЮ УЛЫБКУ

ДО: 

ДО: 

ПОСЛЕ: 

ПОСЛЕ: 
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Екатерина, расскажите, пожалуйста, о себе.
 В моей жизни есть два главных дела, которым я отдаю себя. На первом ме-
сте, как и у любой женщины, семья. У меня замечательный муж, он предпринима-
тель, и двое обожаемых детей. Старший сын — школьник, пятиклассник, младшая 
доченька ходит в детский сад.

Не представляю своей жизни и без любимой работы. У меня туристическое агентство. 
Очень приятно дарить людям праздник и делать их отпуск незабываемым, а в ответ 
получать плодотворное сотрудничество на многие годы.

Расскажите немного о клинике.
 О клинике, как и многие, я узнала от знакомых и пришла к Андрею Иго-
ревичу Королёву по рекомендации. Я не ошиблась, выражение «врач от бога» — это 
именно про него. А первичная консультация с выбором программы лечения и расче-
том предварительных затрат по ней помогла мне принять решение. Я поняла, что это 
мое, потому что для меня очень важна определенность, возможность планирования 
своего времени и финансов.

 Довольны ли вы результатом?
Безусловно! Я рада, что судьба свела именно с доктором Королевым. Он делает лю-
дей счастливыми и работает на результат, а это вдвойне приятно!

 Изменилось ли что-то теперь, после процедур?
Однозначно, в моей профессии очень важно дарить людям искренние, лучезарные 
улыбки, а доктор бережно, качественно и с любовью сделал мою улыбку именно 
такой.

 Скажите несколько слов о самом проекте.
Мне было легко и непринужденно общаться с доктором и вне стоматологического ка-
бинета. На портретной фотосессии клиентов, куда и я попала в качестве модели, он 
также проявляет индивидуальный подход к каждому человеку, он внимателен к лю-
бой детали, а еще креативно подошел к самому процессу. Благодаря его подсказкам 
фотограф сумел запечатлеть искренние эмоции, ухватить лучшие моменты, а цвето-
вая гамма получилась светлой и позитивной. За всю проделанную работу и приятное 
общение я хочу сказать Андрею Игоревичу большое человеческое спасибо.

 «Здоровая улыбка – индикатор 
счастья»

ГЕРОИНЯ ЛЕТНЕГО 
ВЫПУСКА НАШЕГО 
ЖУРНАЛА —  
истинная бизнес-леди, которая 
знает цену времени и деньгам. 
А еще она обожает отправлять 
людей... в лучший отпуск в 
их жизни и тем самым дарить 
позитив и счастье. Ну, как же 
тут обойтись без искрящейся 
здоровьем улыбки?

Екатерина Черемовская:



УЛЫБНИСЬ ЯРОСЛАВЛЬ 2 (02) 2018
9



10

В этом номере для всех женщин, которые хотят сохранить 
свою привлекательность и скорректировать внешность, мы 
начнем разговор на очень актуальную тему. Что представляет 
собой процедура контурной пластики губ и периоральной 
области в целом? И знаете ли вы о том, насколько просто ее 
сделать.

Анна ГРОМОВА
Врач-дерматокосметолог
@dr.gromova

ТЕКСТ: 

Каждая девушка, женщина хочет 
быть интересной, сексуальной и 
красивой. А такая зона, как об-

ласть губ, является очень важной зо-
ной лица, которая порой совсем не 
красит красивое лицо и вызывает дис-
комфорт у пациента. Это могут быть 
различного рода асимметрии, прояв-
ляющиеся признаки старения (умень-
шение объема губ, нечеткий контур, 
несоответствие анатомического раз-
мера губ относительно лица в целом, 
«кисетные» морщины у возрастных 
пациентов).

 В первую очередь, оцени-
вая лицо человека, мы обращаем вни-
мание на область губ и глаз. Имен-
но поэтому коррекция периоральной 
зоны — одна из основных в работе 
врача-косметолога.

Рассмотрим основные критерии 
молодости губ:

• четкая красная кайма — чем более 
четкий контур губ, тем более молодыми 
выглядят губы.

• цвет губ должен быть насыщенным: 
ярко-розовым или красным.

• важен объем: молодые губы — это 
пухлые сочные губы.

ИЗ УСТ 
В УСТА
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Но, конечно, перед 
проведением любых процедур 
необходима тщательная 
оценка существующих 
показателей. В нашей работе 
каждый пациент оценивается 
индивидуально, исходя из 
анатомических особенностей 
периоральной зоны, прикуса 
и пожеланий. Не бойтесь 
становиться лучше. Мы 
всегда готовы выслушать 
вас и предложить идеальный 
вариант для красоты вашей 
улыбки.

• часто нас беспокоят морщины над 
верхней губой, это так называемые 
«кисетные» морщины. Исследования 
показали, что появление морщин 
в этой зоне говорит об угасании 
репродуктивной функции и снижении 
уровня эстрогенов в организме.

• нижняя губа должна быть чуть более 
широкой и объемной, чем верхняя, она 
должна находиться (по вертикали) в 
той же плоскости или слегка выступать, 
при этом ширина рта должна быть чуть 
меньше расстояния между зрачками, 
а высота крайней каймы верхней губы 
должна составлять, как правило, 2/3 от 
высоты нижней.

• безусловно, оценить губы без оценки 
улыбки невозможно. При гармоничной 
улыбке верхние зубы обнажаются на 
2/3, край верхней губы повторяет 
окклюзионную линию, проходящую 
по режущим краям нижних резцов, 
обнажение нижних зубов отсутствует. 
Наблюдается четкая идентичность 
изогнутости линии фильтрума верхней 
губы и альвеодярной линии четырех 
верхних резцов, а край нижней губы 
при улыбке практически повторяет 
очертание режущего края рта и 
при нормальной улыбке обычно 
доходит до зрачковой линии. В целом 
красивая улыбка — это красивые губы, 
красивые зубы, здоровые десны и 
физиологический прикус.

• «Арка Купидона» — V-образная линия 
изгиба центральной части верхней губы 
должна быть четко очерчена. 

• колонны фильтрума (форма 
срединного желобка над верхней губой) 
должны быть четкими.

• уголки губ должны быть приподняты, 
что говорит о молодости губ и 
периоральной зоны в целом.

 Как видите, признаков мо-
лодости губ очень много, и чем рань-
ше мы начнем их корректировать, тем 
дольше ваши губы будут оставаться 
красивыми.

 Одним из основных мето-
дов коррекции и профилактики старе-
ния губ является контурная пластика 
с помощью препаратов гиалуроновой 
кислоты — филлеров, которые могут 
быть различной плотности.

ЧТО ПРЕДСТАВЛЯЕТ СОБОЙ 
ПРОЦЕДУРА КОНТУРНОЙ 
ПЛАСТИКИ ГУБ?

Введение филлеров на основе ги-
алуроновой кислоты осуществ-
ляется для:

 СОЗДАНИЯ И ВОССОЗДАНИЯ 
НУЖНОГО ОБЪЕМА ГУБ

 СОЗДАНИЯ ЧЕТКОГО КОНТУРА

 СОЗДАНИЯ «АРКИ КУПИДОНА» И 
КОЛОНН ФИЛЬТРУМА, ЕСЛИ ЭТО 
НЕОБХОДИМО

 ПОДНЯТИЯ УГОЛКОВ ГУБ

 КОРРЕКЦИИ «КИСЕТНЫХ» 
МОРЩИН ВЕРХНЕЙ ГУБЫ

 КОРРЕКЦИИ АСИММЕТРИИ ГУБ
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Надежда ЯРНЫХ, 
визажист

ТЕКСТ: 
Наступает свадебная пора, а это значит лишь одно — скоро 
мы увидим вихри белоснежных платьев, счастливых улыбок и 
приветственных криков. Мы решили дать несколько советов для 
подготовки к главному событию в жизни каждой девушки.  

 nadin_yarnykh 

 8 (962) 211-09-09

 NNJar@yandex.ru

НЕВЕСТАМ 
НА ЗАМЕТКУ

ОСНОВЫ  
ПОДГОТОВКИ КОЖИ
 Безусловно, рынок переполнен все-
возможными косметическими средствами, 
помогающими скрыть красноту, пигмента-
цию и прочие несовершенства. Но ничто не 
сравнится со здоровой сияющей кожей, по-
этому за полтора месяца до торжественного 
события посетите кабинет косметолога. 

 Акцент стоит делать на щадящие 
процедуры: легкий фруктовый пилинг, чист-
ку лица, курс массажа (питание и увлаж-
нение кожи, лифтинг эффект, устранение 
мимических морщин, выравнивание тона 
лица). В домашних условиях не забывайте 
про маски, чередуйте очищающие, увлажня-
ющие и питательные.

ПРОБНЫЙ МАКИЯЖ 
 Очень важно выбрать свадебный 
макияж не просто по фото, следует его «при-
мерить», как и свадебное платье, и прическу. 
Образ должен быть целостным и гармонич-
ным, не стоит ограничиваться по времени, 
отведите на встречу с визажистом несколько 
часов. Я всегда учитываю пожелания невес-
ты, мы прорабатываем каждый нюанс, что-
бы макияж был идеальным как в жизни, так 
и на фото. 
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Анна МИРОЛЮБОВА,  
мастер по архитектуре  
и оформлению бровей

ТЕКСТ: 

МОДА НА 
БРОВИ 
В современном мире, пожалуй, не осталось ни одной девушки, ко-
торая не слышала бы о том, какую важную роль в ее внешности 
играют брови. Удивление, грусть, радость, разочарование — все 
это выражается на лице не только мимикой. Не последняя роль в 
отражении характера человека отводится бровям. 
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B eauty-индустрия не стоит на ме-
сте, и услуга «архитектура бро-
вей» быстро набирает популяр-

ность, оказавшись такой же востребо-
ванной, как маникюр, педикюр, па-
рикмахерские и другие услуги индуст-
рии красоты. 

Окунувшись в профессию бро-
виста год назад, в тот самый 
период, когда она была у всех 
на слуху, я поняла, что дале-
ко не многие решались на такую 
специализацию. 

 Со стороны может показать-
ся, что с бровями и делать особенно 
нечего. Но я, как никто другой, знаю, 
что правильно оформленные брови мо-
гут визуально омолодить человека на 
5 – 10 лет. С помощью формы можно 
скорректировать проблему глубоко или 
широко посаженных глаз. Откоррек-
тировав толщину брови, можно сузить 
или расширить лицо, а еще исправить 
ошибки, допущенные клиентом при са-
мостоятельном проведении данной про-
цедуры. А благодаря таким красите-
лям, как хна, можно изменить оттенок 
бровей, сделать их ярче или, наоборот, 
создать естественный эффект, соответ-
ствующий общему цвету волос. 

Форма бровей подбирается 
строго индивидуально к форме 
лица, поэтому для первой кор-
рекции лучше обратиться к спе-
циалисту. В этом деле самое 
важное — правильная «размет-
ка» на лице, и только професси-
онал знает все тонкости «ар-
хитектуры бровей». Но, конеч-
но, главная задача бровиста — 
максимальное сохранение каж-
дого волоска и подбор подходя-
щего цвета в соответствии с 
параметрами и пожеланиями 
клиента.

Иногда узкая профессия 
вдохновляет специалиста 
на дальнейшее развитие. 
Так получилось и в моем 
случае: теперь кроме 
создания идеальных бровей, 
я преподаю авторский 
курс «Сам себе бровист» 
и курс «Face-Fitness», 
и своими знаниями я с 
удовольствием делюсь со 
всеми желающими.

 К сожалению, густота бро-
вей для многих является сегодня про-
блемой. Еще 2 – 3 года назад бро-
ви рисовали от руки в парикмахер-
ских салонах, и поэтому страх полу-
чить стандартные тонкие и черные 
брови до сих пор присутствует у ча-
сти моих клиентов. А все потому, что 
тонкие брови считаются отголоском 
моды двухтысячных. Тем не менее, 
специалист подскажет немало доступ-
ных средств, которые помогут пробу-
дить спящие луковицы и тем самым 
нарастить нужную форму. Однако 
опыт подсказывает, что есть другая, 
еще более распространенная пробле-
ма — это асимметрия лица. И если в 
зрелом возрасте причиной этого явля-
ются уже сформировавшиеся физио-
логические особенности, то в молодо-
сти асимметрию могут спровоцировать 
вредные мимические привычки. Такие 
незаметные для нас, как привычка 
хмурить брови, постоянно удивляться 
одной бровью, улыбаться одним угол-
ком рта, морщить нос и так далее. Но 
и из этой ситуации есть выход: техни-
ка фейс-фитнеса при выполнении чет-
ких рекомендаций помогает исправить 
асимметрию.

 Все просто: Face-fitness — 
это гимнастика для лица. Комплекс 
специально подобранных, индивидуаль-
ных для каждого клиента упражнений 
для подтяжки мышц, коррекции овала 
лица и создания тонуса кожи. Пока в 
Ярославле это новое направление, по-

этому обучение я проходила в Москве 
у специалиста, который одним из пер-
вых стал продвигать систему естествен-
ного омоложения лица в России. Те-
перь я точно знаю, что есть отличная 
альтернатива уколам красоты. Если 
можно отсрочить использование всевоз-
можных филлеров, почему бы это не 
сделать? 
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Дарья ЛЕЙЧИНСКАЯ, 
имидж- стилист
www.leichinskaya.com

ТЕКСТ: 

Лето — это удивительное время, когда хочется наряжаться, быть 
ярким, экспериментировать и удивлять окружающих. Поэтому 
модницам и модникам сложно устоять, чтобы не накупить чего-нибудь 
ультрамодненького перед наступлением нового сезона. 

ЧТО КУПИТЬ В МАГАЗИНЕ 
ЭТИМ ЛЕТОМ? 

В се это так, но я всегда рекомендую сво-
им клиентам, несмотря на желание ску-
пить все имеющееся на прилавках, все же 

улавливать ту грань между нужной покупкой и 
мнимой необходимостью. Что это значит? Во-
первых, перед шоппингом стоит разобраться в 
грядущих и существующих тенденциях. И луч-
ше выбирать те модные направления, которые 
будут по душе и надолго останутся в гардеро-
бе. Таким образом, покупая супертренд сезона, 
мы делаем инвестицию в свой гардероб на дли-
тельное время. Думаете, это невозможно? Да-
вайте посмотрим. Итак, читайте, какие трендо-
вые вещи можно будет носить, даже когда мода 
на них уйдет.

БРЮЧНЫЙ КОСТЮМ. 
 Сейчас различные брючные костюмы 
довольно актуальны. В летней моде особенно вы-
годно смотрятся костюмы белого цвета. Если при 
покупке брючного костюма вы хотите попасть, 
что называется «в яблочко», и с толком уком-
плектовать свой гардероб, выбирайте брючные 
костюмы жемчужных, кремовых и бежевых от-
тенков. Такие цвета близки к трендовым, но в 
то же время они достаточно нейтральны и дол-
го не выйдут из моды. При выборе брючного ко-
стюма важно отдавать предпочтение не класси-
ческому женскому жакету, а смокингу — он бу-
дет смотреться крайне изысканно.



УЛЫБНИСЬ ЯРОСЛАВЛЬ 2 (02) 2018
17

ВЕЩИ ЯРКИХ ЦВЕТОВ ВСЕГДА 
ВЫГЛЯДЯТ НЕОБЫЧНО. 
 Сейчас они на пике 
популярности. Более того, можно 
добавлять не одну яркую вещь в образ, 
а сразу несколько. Благодаря этому 
тренду, если раньше не получалось, 
можно научиться носить цветную 
одежду. В дальнейшем яркие вещи 
останутся в гардеробе и будут вашим 
смелым фирменным знаком.

СЛОЖНОСОЧИНЕННЫЕ ФАСОНЫ, 
НЕОБЫЧНЫЕ ВЫРЕЗЫ, 
ЗАМЫСЛОВАТЫЙ КРОЙ — ВСЕ, 
ЧТО КАЖЕТСЯ СТРАННЫМ, И ВСЕ, 
ЗА ЧТО ЦЕПЛЯЕТСЯ ВЗОР, СЕЙЧАС 
НА ПИКЕ ПОПУЛЯРНОСТИ. 
 Не упустите шанс купить иде-
альное платье с красивым остро-ква-
дратным вырезом, юбку с асимметрией 
и жакет-оверсайз с необычными кар-
манами. Как правило, вещи странного 
кроя долго сохраняют популярность. 

ЭКСПЕРИМЕНТИРУЙТЕ С 
ПРОЗРАЧНОСТЬЮ. 
Представьте себе легкое прозрачное 
платье, под которое можно надеть ком-
бинацию, а в другом случае футболку 
с джинсами, или совместить это про-
зрачное платье с другим непрозрач-
ным платьем. Представьте прозрачный 
пояс на талии, поддерживающий жа-
кет или платье. Смотрится необычно и 
с претензией, — это ли не то, что вам 
нужно?! Да, и потом логично, что про-
зрачные вещи не имеют цвета, поэтому 
долго будут вписываться в ваши по-
вседневные и вечерние образы.

БЛАГОДАРЯ ЭТОМУ ТРЕНДУ 
МОЖНО НАУЧИТЬСЯ НОСИТЬ 

ЦВЕТНУЮ ОДЕЖДУ.



18 августа в нашем городе в третий раз пройдет гастрономический фестиваль  
«Пир на Волге». Примечателен он тем, что позволяет совместить приятное с полезным: 
отведать разнообразных вкусностей от участников фестиваля и весело провести время. 

Почему нужно отметить красным эту дату в календаре, расскажет автор идеи  
и продюсер «Пира», а подтвердят рецепты от звездных гостей.

САМЫЙ ВКУСНЫЙ 
ДЕНЬ ЛЕТА
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10 ПРИЧИН ПРИЙТИ НА СТРЕЛКУ 
18 АВГУСТА 

1. Провести целый день со своей семьей в своем городе

2. Перепробовать все гастрономические специалитеты
Ярославля и всей России

3. Увидеть, как работают всероссийские кулинарные гуру
и знаменитые шефы

4. Узнать любимые рецепты знаменитостей

5. Целый день отжигать под живую музыку и услышать
любимые хиты

6. Отправиться в кулинарный круиз по Волге 

7. Попасть в число счастливчиков и отпраздновать
торжество на Свадебном пиру

8. Побить рекорды вместе с лучшими спортсменами

9. Осчастливить своих детей бесконечным числом игр
и развлечений

10. Научиться новому и поверить, что счастье есть

Юлия СКОРОХОДОВА
автор идеи и продюсер  

городского пикника  
«Пир на Волге»



WWW.ПИРНАВОЛГЕ.РФ

«КАРТОШКА ПОД ШУБОЙ»
Рецепт простой: обжариваем мясо, добавляем специи и 
нарезанный лук. Затем укладываем картофель, нарезан-
ный слайсами, и добавляем соль по вкусу. Сверху трем 
сыр и смазываем майонезом. Выпекаем в духовке 40 ми-
нут при температуре 180 градусов.

«ТАР-ТАР ИЗ СВЕЖЕГО ТУНЦА» 
Мелко режем тунец, авокадо и клубнику (все свежее).

Смешиваем в пропорциях: 2/4 тунец, 1,5/4 авокадо; 
0,5/4 клубники.

Подаем к столу на тарелке, выложенной зеленью.

ВСЕ, ЧТО СВЯЗАНО С МАКАРОНАМИ —  
МОЯ КОРОНОЧКА.  
НАПРИМЕР, ВЧЕРА Я ГОТОВИЛ КАРБОНАРУ.
Ингрединты:

  Паста твердых сортов

  Грудинка

  Лук

  Сливки 20 – 30%

  Сыр пармезан

  2 яичных желтка

  Оливковое масло

  Соль

  Перец

 Берем одну луковицу, мелко нарезаем и вы-
сыпаем на сковороду с оливковым маслом, немного 
пассируем. Нарезаем грудинку полосками, выкладыва-
ем на сковороду, обжариваем, добавляем сливки, соль 
и перец, делаем красиво. Параллельно ставим варить 
макароны, в кастрюлю с водой добавляем соль и олив-
ковое масло (маленький секрет), чтобы паста не сли-
палась, варим пасту аль денте, сливаем воду, добавля-
ем яичные желтки, смешиваем и добавляем соус. Са-
мый главный секретный ингредиент — это хорошее 
настроение!

 Придумано не мной, так готовят мои фран-
цузские друзья, поэтому берем с них пример и для на-
чала запасаемся большой кастрюлей, чтобы не сдержи-
вать свой аппетит. Готовится все очень быстро, и луч-
ше делать это в присутствии едоков, потому что пода-
вать блюдо нужно прямо с огня.

Ингредиенты:

  сливочное масло — 2 столовые ложки

  лук-шалот — 2 средних луковицы (можно заменить лу-
ковицей репчатой или салатной, но не красной)

  фенхель — 1 небольшой или половинка крупного 
(остатки отлично идут в салат с тунцом, прямо свежий 
фенхель тонкими слайсами) 

  болгарский перец — 1 небольшой, любимого вами цвета

  перец чили — для тех, кто любит погорячее (ориен-
тируемся на свой вкус)

  мидии —  две пачки замороженных в створках в собст-
венном соку (450 гр в пачке)

  петрушка — пучок

  белое сухое вино — 200 мл      

Владимир 
СЛЕПЦОВ 
мэр  
Ярославля

Юлия 
ТИХОМИРОВА 
телеведущая

Евгений 
ВЛАСЕНКОВ 
эксперт по 
физической 
подготов-
ке хокке-
истов

Наталья 
СЕМЕНИХИНА 
телеведущая

Ждем вас  
и ваши улыбки! 
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У нас появилась большая открытая кухня, бар, уютные 
залы, которые готовы единовременно принять более 100 
персон. В планах открытие детской игровой зоны, где 

нашим совсем юным гостям будет интересно и весело.
 Также изменения коснулись и меню, где теперь мож-
но найти наши авторские бургеры. Для бизнесменов и бизнес-
леди мы обновили деловые обеды, чтобы вы могли вкусно и 
быстро провести свой ланч и вернуться к работе. Неизменными 
остались приятная атмосфера и большие окна — ваш уголок 
уюта в центре города.

НОВАЯ СОБАКА БАРАБАКА –  
ТЕПЕРЬ В 2 РАЗА БОЛЬШЕ!
Больше сосисок! Больше хот-догов! 
Больше сахарных бомб!  
Дорогие друзья, приглашаем вас 
посетить обновленную сосисочную 
Собака Барабака.  
К первому дню рождения мы выросли 
и увеличились в размерах в 2 раза! 



Собака Барабака  
рекомендует!

CHOCO LAB —  
НОВАЯ САХАРНАЯ  

БОМБА

Сосисочная Собака Барабака ждет друзей...  
теперь в 2 раза больше!!!

#yarbarabaka #собакабарабака #ярославль

Открой сезон гриля вместе с Собакой Барабакой!
Собираетесь на дачу? Хотите быстро и вкусно 
приготовить блюдо на углях?
 Предлагаем вам колбаски и сосиски нашего собст-
венного производства без красителей, консервантов и вред-
ных добавок. Вы можете заказать и в тот же день приобрести 
их на вес.

 Колбаска куриная с сыром — 1кг / 450 р.

 Колбаска Баварская с тмином — 1кг / 470 р.

 Колбаска шашлычная острая — 1кг / 500 р.

 Колбаска говяжья с курицей и луком — 1кг / 500 р.

 Колбаска 3 мяса — 1кг / 540 р.

 Колбаска Кавказская — 1кг / 800 р. 
 Молочные сосиски — 1кг / 420 р.
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Д ля начала подумайте, какую основную задачу может решить для вас фитнес. 
Коррекция фигуры и улучшение внешнего вида? Укрепление здоровья, функ-
циональность и подвижность на долгие годы, профилактика заболеваний или 

что-то другое?
 Теперь представьте себе результат, к которому вы хотите прийти. Пред-
ставьте себе самого себя, но в будущем. Наполните ваш будущий образ максималь-
ным количеством деталей и красок. Например, прочувствуйте, как комфортно вам 
быть полностью здоровым, сильным и наполненным энергией, представьте, как 
сильно вас радует отражение в зеркале, как идеально сидит любая одежда. Спроси-
те себя, как изменилась ваша жизнь? Какие еще положительные эффекты вы полу-
чили от собственных изменений? Продолжайте концентрироваться на образах буду-
щего до тех пор, пока картинка не станет для вас очень привлекательной, а в голове 
не промелькнет: «Wow! Хочу туда скорее!» Именно в этот момент запускается серо-
тониновая реакция мозга и включается та самая мотивация.
 Следующим шагом будет еще одна визуализация будущего, но с точностью 
до наоборот. Представьте себе, каким вы будете, если вы не сделаете физическую 
активность частью своей жизни? Представляйте также ярко, в красках и деталях, 
что будет с вашим телом, с вашими суставами, какие чувства вы будете испыты-
вать, находясь, например, на пляже в купальнике. Теперь у вас есть два четких на-
правления, и вы можете спросить себя, в какую сторону я хочу двигаться? Бездей-
ствием приближать реализацию негативного сценария или каждый день выполнять 
несложные шаги по направлению к своей цели? 

ПРИНЯЛИ РЕШЕНИЕ? ОТЛИЧНО! НАЧАЛО ПОЛОЖЕНО! 
 Следующий секрет будет заключаться в правильной постановке цели. Вы 
уже мысленно увидели свой желаемый результат и знаете, что хотите получить в 
итоге, но чем амбициознее цель, тем меньше хочется думать о процессе ее дости-
жения. Каждое небольшое действие становится в тягость и кажется бессмысленной 
тратой сил, напоминая о том, насколько далеки мы от результата. Чтобы этого избе-
жать, в формулировку цели включаем глагол. Цель может звучать, как ответ на во-
прос: «Что я буду делать регулярно, ежедневно, еженедельно?» Например: «Я буду 
посещать фитнес-клуб 2 раза в неделю по 60 минут».
 Поставив себе цель в такой формулировке, вы делаете ее достижимой и ося-
заемой, предотвращая саботаж мозга, напоминающего, что ваше действие — это лишь 
капля в море, а цель и радость от ее достижения все еще далеко. Также даете своему 
организму возможность испытать удовольствие в виде выброса дофамина, ведь каждое 
посещение тренировки ваш мозг будет воспринимать как законченное достижение. 
 Со временем ваш мозг привыкнет к такому гормональному «поощрению» и 
сформирует вашу привычку делать то или иное полезное действие, например, посе-
щать тренировки.  

КАК ЗАМОТИВИРОВАТЬ  
СЕБЯ НАКОНЕЦ-ТО 
ЗАНЯТЬСЯ 
ФИТНЕСОМ? 

Польза здорового образа жиз-
ни и постоянной физиче-
ской активности давно явля-
ется аксиомой. Все чаще и 
чаще мы слышим о моде на 
спорт, СМИ пестрят пропаган-
дой здорового образа жизни, 
эволюционирует спортивное 
оборудование, а фитнес-клу-
бы предлагают все более но-
вые и современные програм-
мы тренировок. Но статистика 
неумолима, и процент людей 
в России, занимающихся спор-
том, по-прежнему ничтожно 
мал. Что же мешает большин-
ству россиян включить физи-
ческие нагрузки в свой список 
регулярных привычек? За мою 
практику общения с клиента-
ми фитнес-индустрии самы-
ми частыми ответами были «не 
хватает силы воли/времени», 
«нет мотивации». И сегодня я 
хочу поделиться полезными 
советами, как сделать так, что-
бы ваши ноги сами несли вас в 
заветный фитнес-клуб.

Наталья ТАРАКАНОВА, 
руководитель фитнес-клуба 
«Стиль жизни» 

ТЕКСТ: 

А теперь заключительный совет. Самое главное — это безотлага-
тельное действие. Именно сегодня, именно сейчас вы можете сделать 
маленький шаг к большим достижениям, например, просто позво-
нив и записавшись на пробную тренировку. Запланируйте занятие на 
завтра, на выходные или даже через месяц, но сделайте это сейчас. 
Действуйте и помните: дорога возникает под ногами идущего. 

ФКСТИЛЬЖИЗНИ.РФ
Ярославль, ул. Б. Октябрьская, 30а 

(4852) 670-770





ТЕКСТ: / Наталья МИЛОСЛАВСКАЯ, фитнес-тренер, нутрициолог, преподаватель здорового образа жизни
 

Наличие солнца и плюсовой темпе-
ратуры воздуха за окном застав-
ляет нас снимать с себя лишнюю 

одежду. И большинство людей с ужа-
сом понимают, что жаркие дни снова 
пришли неожиданно, а в летние шорты 
влезть еще нет возможности. Вот откуда 
в клубах обилие «подснежников» (так в 
тренерской среде называют людей, кото-
рые появляются в тренажерных залах с 
приближением лета). В погоне за строй-
ным, сексуальным, рельефным телом и 
быстрым результатом в тренировках эти 
люди проводят в зале 7 дней в неделю, 
не щадят себя с силовой нагрузкой, по-
сещают подряд несколько групповых за-
нятий и жестко ограничивают себя в пи-
тании. Это приводит их не готовый к та-
кому образу жизни организм в состояние 
перетренированности — хронической 
усталости от тренировок. Она возника-
ет, когда объем и интенсивность трени-
ровочной программы превышают вос-
становительные способности организма. 
Иначе говоря, это состояние наступает, 
если вы занимаетесь слишком много и 
слишком часто, а ваше тело не успевает 
восстановиться.

 Различают мышечную, психо-
логическую и перетренированность цент-
ральной нервной системы. Все эти виды 
проявляются у тренирующегося «в связ-
ке». Начинается все с перетренированно-
сти мышц. Частая нагрузка в зале способ-
ствует недовосстановлению: поврежден-
ные мышечные волокна испытывают де-
фицит питательных веществ и амино-
кислот. Затем чрезмерные нагрузки бьют 
по центральной нервной системе, падает 
скорость проведения нервных импульсов, 
ухудшается внимание, координация и вы-
носливость. Все это вызывает психологи-
ческое утомление от тренинга: пропадает 
желание тренироваться, становится хуже 
общее самочувствие и настроение.

ПЕРЕТРЕНИРОВАННОСТЬ

ЕСТЬ НЕСКОЛЬКО ПРИЗНАКОВ, ПО 
КОТОРЫМ МОЖНО ОПРЕДЕЛИТЬ, 
ЧТО ВЫ «СЛОВИЛИ ПЕРЕТРЕН».
 снижение силовых показателей и выносли-

вости, остановка прогресса рабочих весов, 
а затем их регресс (вес отягощения падает 
вместо того, чтобы расти). Тренировки дают-
ся все тяжелее.
 остановка мышечного роста. Организм не 

в состоянии поддерживать вашу «форму» из-
за нехватки ресурсов. Вес тела падает или за-
стывает на месте.
 плохое самочувствие, аппетит, сон. Раздра-

жительность, учащенное сердцебиение, иног-
да головные боли.
Исцеляется перетренированность отдыхом 
от нагрузок, сном (не менее 8 часов), каче-
ственным питанием, прогулками на возду-
хе.  Полезно: пройти курс массажа, избегать 
стрессовых ситуаций. Время отдыха подбира-
ется индивидуально. Если вы вовремя заме-
тили у себя это состояние, то достаточно будет 
недельного восстановления. Если перетрени-
рованность накапливалась месяцами и пере-
шла в хроническую, отдых может длиться бо-
лее 30 дней.
У вас появилось желание снова идти в зал? 
Отлично! Продлите отдых на 2 – 3 дня и снова 
идите тренироваться.

ЛУЧШЕЕ ЛЕЧЕНИЕ — ЭТО 
ПРОФИЛАКТИКА. ТЕПЕРЬ 
ПОГОВОРИМ, КАК ВАМ БЫСТРЕЕ 
ВОССТАНАВЛИВАТЬСЯ:
 не пренебрегать разминкой и заминкой. 

Это важные составляющие тренировочно-
го плана. Разминка подготавливает мышцы 
к работе, повышает способность организма 
справляться с нагрузками. Заминка ускоряет 
восстановление и выводит продукты метабо-
лического распада.
 вода, выпивайте достаточное ее 

количество.
 Вес (в кг)* 0,03(л) = ваша личная норма 
воды
 сбалансированное питание. Обеспечить ра-

цион достаточным количеством белков, слож-
ных углеводов, витаминов и минералов.

 исключить алкоголь. Он замедляет выведе-
ние продуктов распада из организма и вызы-
вает окислительный стресс — состояние, при 
котором в организме много свободных ради-
калов (молекул без одного электрона). Эти мо-
лекулы запускают цепную реакцию, которая 
нарушает целостность клеток и приводит к их 
повреждению и гибели.  
 добавить в рацион пищевые добавки:
 витамин С — стимулятор иммунных про-

цессов, способствует уменьшению гормона 
стресса-кортизола. 
 ненасыщенные жирные кислоты омега-3, 

омега-6 — ускоряют процесс восстановления, 
уменьшают воспалительные реакции. 
 магний — уменьшает окислительный стресс, 

успокаивает нервную систему, способствует 
быстрому восстановлению. 
 восстановительные мероприятия (массаж, 

баня, сауна, хамам, плавание). Способствуют 
выведению продуктов распада из клеток, сти-
мулируют нервные рецепторы кожи, ускоря-
ют восстановление.
 сон. Люди, которые спят не менее 8 часов 

в день, лучше и быстрее прогрессируют в 
тренировках.
 дополнительные дни отдыха. Не проходящая 

боль в мышцах? Приходите на тренировку 
уже уставшим или занимаетесь через силу? 
Это показатель того, что необходимо увели-
чить дни отдыха между тренировками. Если 
восстановление идет медленно — снизить тре-
нировочный объем, уменьшить количество 
упражнений и рабочих подходов. 
 циклирование нагрузки. Еще один нюанс, 

который оставит вас «в строю» тренирующих-
ся: чередуйте тяжелые и легкие дни в своей 
тренировочной программе. Эксперименты в 
каждодневных рекордах силы и выносливо-
сти могут закончиться травмой.
 самое главное — тренируйтесь с персональ-

ным тренером! Грамотный, профессиональ-
ный специалист правильно составит для вас 
тренировочную программу, подберет соот-
ветствующую нагрузку, отследит ваше состоя-
ние до, во время и после тренировки, а также 
поможет расставить приоритеты в питании и 
другой двигательной активности. Всем прият-
ного восстановления!
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 Есть два пути покорить сцену. Более сложный и долгий — заниматься самообразо-
ванием. Второй путь — обратиться к профессионалам. В творческой лаборатории VocalUp 
мы рады помочь и новичкам, и опытным артистам научиться любым вокальным техни-
кам. С первой встречи мы учим вокалистов петь, не травмируя связки, и управлять сво-
им голосом. Наши наставники помогают освоить нотную грамоту, вокальную хореографию, 
игру на гитаре или фортепиано, здесь же можно поработать и с дефектами речи. Ина-
че говоря, это пространство, в котором артист может ответить на все вопросы и свободно 
экспериментировать.  

 В честь официального открытия команда VocalUp подготовила музыкальную по-
становку «Изумруд». Приглашаем вас 5 июля на премьеру и знакомство с нашей работой в 
Концерт-Холл «КИНО». Цена билетов символическая, а приобрести их можно на сайте яр-
шоу.рф.

С любовью и вдохновением, команда VocalUp

ЛИЧНОСТЬ VS. ТАЛАНТ:  
ОТБРОСИТЬ ПРЕДУБЕЖДЕНИЯ И НАЧАТЬ ПЕТЬ
Возможность творить —  
величайший дар чело-
вечеству. Однако мно-
гие отказывают себе 
в этом удовольствии, 
ссылаясь на отсутствие 
природного талан-
та. Проблема в ковар-
ном устройстве наше-
го мозга — ему выгод-
но выдумывать оправ-
дания, чтобы эконо-
мить ресурсы организ-
ма. Но мы убедились 
на личном опыте и 
примере учеников, что 
для развития музы-
кальности необходимы 
лишь желание и сила 
личности.  

ТВОРЧЕСКАЯ ЛАБОРАТОРИЯ
Тел.: +7(905)6463672
vocalup.ru@gmail.com
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Вы владелец бизнеса? За-
нимаетесь производством, 
продажами, творчеством? 
Для вас важно идти в ногу 
со временем и совершенст-
воваться? На сегодняшний 
день развить свой бизнес без 
дополнительных вложений 
практически не представля-
ется возможным. Важным 
ресурсом для продвижения 
стали различные социаль-
ные сети, мессенжеры и те-
матические группы. Всем 
нам нравится читать инте-
ресные статьи и рассматри-
вать сочные фотографии. 
Но еще больше мы любим 
смотреть видео. Это самый 
удобный способ получения 
информации в современной 
действительности. Огром-
ную часть знаний мы полу-
чаем за счет использования 
мобильных устройств. Ин-
тернет повсюду, он быст-
рый и позволяет наслаж-
даться видеоконтентом, где 
бы вы ни находились.

КРУТОЕ ВИДЕО 
НА СМАРТФОН? 
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Станислав  
Александрович 
ГОЛУБОВ

ТЕКСТ: Создавать собственный уникальный 
материал — это недорого! Нужно 
просто немного терпения и сил. 

Самый главный инструмент у вас всег-
да при себе — это ваш телефон. С его 
помощью можно снимать удивительные 
вещи. Да и обработку видео тоже мож-
но производить непосредственно на мо-
бильном устройстве.

 Итак, вы вооружились идеей, 
энтузиазмом и свободным временем. С 
чего же начать? Первое — поверните 
телефон горизонтально. Вертикальное 
видео не вызывает раздражения толь-
ко тогда, когда вы смотрите истории в 
Instagram. 

ЛЕГКО!

 Второе — по возможности 
максимально устраните тряску. Для это-
го можно использовать любой штатив и 
специальный крепеж для телефона.

 И третье — обеспечьте хо-
рошее освещение. Сенсор мобильно-
го устройства имеет небольшой физиче-
ский размер, и при низком освещении 
могут возникнуть неприятные шумы. 
В результате картинка будет низкого 
качества.  

 Теперь вы готовы создать эф-
фектный видеоряд. Но, к сожалению, 
этого недостаточно — для положитель-
ного результата нужен качественный 
звук. Зритель с большой вероятностью 
закроет ваш шедевр через несколько 
секунд, если услышит неразборчивую 
речь и посторонние шумы. И напро-
тив — видео с четким звуком позволит 
корректно донести информацию, даже 
в том случае, если видеоряд немно-
го страдает. По этой причине уделять 
внимание звуку следует не меньше, чем 
видеоряду, а возможно, даже и боль-
ше. Добиться чистоты звучания помо-
жет петличный микрофон, либо стан-
дартная гарнитура вашего телефона. А 
использование bluetooth-устройств по-
зволит отказаться от проводов.

Teл.: 8(915)995-70-75
@golubov.pro
www.golubov.pro
vk.com/golubov_stas
www.facebook.com/stanislav.golubov.7
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 Допустим, вы решили снять 
небольшой обзор своей продукции, то-
вара или услуги для публикации. На-
пример, вы занимаетесь продажей гад-
жетов и хотите рассказать о продук-
те или новенькой модели ноутбука по 
вкусной цене.

 Заранее напишите сцена-
рий — это необязательно полноценный 
труд в нескольких томах, но вы долж-
ны четко понимать порядок действий в 
кадре.

 Подготовьте все материалы, 
которые хотите продемонстрировать.

 Выберите удачное место. Же-
лательно подготовить хороший фон. 
Им может выступать однотонная стена 
или красивый интерьер. 

 Подготовьте освещение. Луч-
ше использовать специализированный 
свет, но если это вызывает трудности, 
воспользуйтесь естественным. Распо-
ложите свое рабочее место у большо-
го окна. Желательно избегать прямых 
солнечных лучей, чтобы на картин-
ке не было больших перепадов света и 
тени. Для создания более мягкого ос-
вещения используйте рассеиватель или 
белое полупрозрачное полотно, это, к 
примеру, может быть и обычная белая 
штора. Если окно освещает вас частич-
но, то убрать неприятные тени можно 
за счет отражателя. Его функции от-
лично выполняет большой кусок пе-
нопласта, который всегда можно най-
ти в строительных магазинах. Распо-
ложите его напротив окна и отрегули-
руйте. Так ваша картинка станет ме-
нее контрастной, и освещенность будет 
равномерной.

 Рабочее место готово, теперь 
можно приступить к установке камеры. 
Самое главное — расположить ее макси-
мально корректно. Если ваш взгляд бу-
дет направлен вниз, то психологически 
вы будете доминировать над зрителем, 
если вверх — то будете смотреться ко-
мично. Таким образом, камеру необхо-
димо расположить так, чтобы ваш взгляд 
был направлен прямо перед собой.

 Для записи видео могут быть 
использованы сторонние программы, ко-
торые обладают дополнительным функ-
ционалом и обилием настроек. Но мож-
но обойтись и штатными средствами. 
Главное — зафиксировать фокус и экс-
позицию на объекте съемки. К приме-
ру, на смартфонах от компании Apple 
это делается простым удерживанием 
пальца на объекте, после чего появится 
надпись «фиксация экспозиции/фоку-
са». Дополнительно экспозицию можно 
настроить бегунком, это позволит избе-
жать пересвета или провала в тенях. 

Камера высоко

Камера низко

Оптимально

Фиксация экспозицииСтудийный свет

 Чтобы убедиться, что мате-
риал получается, делаем тестовую за-
пись и просматриваем. Осталось запи-
сать основной материал. Для удобства 
контроля записи можно попросить по-
мощи у друзей. С ассистентом вы спра-
витесь быстрее, и вероятность получе-
ния брака значительно снизится. Очень 
обидно, когда лучший дубль не запи-
сан из-за досадной оплошности или 
невнимательности.

 Чтобы разбавить общий виде-
оряд, снимите дополнительные кадры. 
Для этого хорошо подойдут крупные 
планы продукции. Лучше всего сни-
мать со штатива, совершая небольшое 
панорамирование — вращение головы 
штатива в горизонтальной плоскости. 
Это придаст больше живости нашему 
видео. 

Снимаем объект

 Когда материал готов, присту-
паем к монтажу. Идеально использовать 
для этого специализированные програм-
мы, но собрать видео можно непосред-
ственно на вашем смартфоне. Приложе-
ния для монтажа можно легко найти на 
просторах AppStore или GooglePlay.

Монтаж видео на смартфоне

 Эти простые советы помогут 
вам создавать видеоконтент уже сейчас 
без вложений и больших временных за-
трат. А если появились вопросы, то на-
пишите мне.



+
Потому что 
каждый наш Гость – 
VIP

Мы отвечаем  
за качество нашей 
продукции,  
потому что мы знаем 
ее изнутри! 

+
Потому что  
только лучшее! 

Проспект Октября, 3

(4852) 93-09-63
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