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Осень — время влюбляться 
в здоровье!

Осенняя хандра — правда или 
миф? Осенью нам во многом 
приходится перестраиваться. 

День становится короче, тепла и света 
меньше — сбиваются биоритмы, снижа-
ется энергия и нет сил на активные де-
ла. Это реальность. А вот то, что с этим 
состоянием невозможно справить-
ся — миф. Знаете, что на мой взгляд 
лучше всего делать осенью? Пить ви-
тамины и строить планы на жизнь! По-
тому что все задуманное можно осуще-
ствить, и единственное, что для этого 
нужно абсолютно каждому — это здо-
ровье. Так что устраивайтесь поудобнее, 
налейте себе чашку любимого аромат-
ного чая и добро пожаловать в новый 
выпуск Фитодоктора — наше уютное со-
общество здоровых и красивых людей!

В рубрике Событие вас ждут настоя-
щие звезды, притом не только россий-
ской эстрады, но и современной нутри-
циологии, косметологии и превентивной 
медицины, которые собрались вместе 
в Москве на крупнейшем бьюти-форуме 
«Эстетическая медицина будущего». Ли-
деры мнений делились знаниями и раз-
работками, а компания «Эвалар» пред-
ставила инновационную линию Evalar 
Laboratory. С большой любовью мы соз-
дали ее совместно с группой нутрици-
ологов, технологов и врачей по между-
народным стандартам качества GMP 
на передовом фармацевтическом произ-
водстве. В коллекции из более чем 20 со-
временных препаратов каждый сможет 
найти свое идеальное решение для под-
держания женского, мужского и детско-
го здоровья, мозга и нервной системы, 
иммунитета и энергии.

В этот раз в гостях у редакции побы-
вала актриса Анна Ковальчук. Извест-
ная всем как обаятельный следователь 
Мария Швецова и таинственная булга-
ковская Маргарита, она признана од-
ной из самых красивых женщин театра 
и кино. Мы говорили с Анной о ее ро-
лях, опыте преподавания актерского 
мастерства, радостях семейной жизни. 
И по традиции расспросили красавицу 
Анну о том, как она заботится о здоро-
вье и что делает для того, чтобы сохра-
нять красоту и хорошее настроение.

Да, осени года противостоять не-
возможно, но осень жизни может стать 
прекрасной порой, когда есть зна-
ния и надежные помощники. Об одном 
из них мы рассказали в рубрике Ми-
ровой тренд. Узнайте, что может по-
мочь в борьбе с возрастной саркопени-
ей — атрофированием и разрушением 
мышц. Вы сможете побороть усталость 
и жить яркой активной жизнью, невзи-
рая на возраст.

Так что лучше всего делать осенью? 
Влюбляться! В себя и дорогих серд-
цу людей, в свое здоровье, в эту уди-
вительную жизнь! Давать себе мно-
го шансов, использовать возможности, 
никогда не сдаваться! Будьте здоровы 
и счастливы!

Лариса Прокопьева,
генеральный директор 
фармацевтического холдинга 
«Эвалар»
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Пусть пища будет лекарством
Карнозин — главный компонент 
молодости

Человечество всегда стре-
милось найти эликсир моло-
дости. И кажется, это стало 
реальным! Сегодня самым 
эффективным геропро-
тектором многие считают 
L-карнозин — он помогает 
продлить жизнь как мини-
мум на 5–10 лет, воздействуя 
на причину старения клеток.

Карнозин обладает уни-
кальной способностью: он 
не только сохраняет мо-
лодость клеток, но и пере-
ключает клетки от старения 
к омоложению. Его исполь-
зуют как в составе космети-
ческих средств, так и в со-
ставе БАД и лекарственных 
средств.

Карнозин — это не толь-
ко ключевой компонент 
для сохранения молодо-
сти, но и мощный антиокси-
дант, который помогает кон-
тролировать уровень сахара 
при диабете, улучшает моз-

говую деятельность, умень-
шает повышенное артери-
альное давление, повышает 
выносливость сердечной 
мышцы, положительно вли-
яет на деятельность иммун-
ной системы и т. д.

В небольшом количестве 
карнозин содержится в крас-
ном мясе. Но восполнить 
его нехватку только из пи-
щи невозможно. Поэтому 
его активно включают в со-
став специальных средств 
для здоровья. На сегодняш-
ний день карнозин является 
мировым трендом в списке 
ингредиентов для омоло-
жения и оздоровления орга-
низма. (См. стр. 6).

Инулин — естественный 
сахарозаменитель и пребиотик

В последние несколько 
лет активно выросла попу-
лярность инулина — полиса-
харида и пребиотика в одном 
лице. Такой интерес к нему 
полностью оправдан, ведь 
свойства этого вещества де-
лают его невероятно полез-
ным для организма человека.

В первую очередь инулин 
является натуральным пре-
биотиком, который стимули-
рует пищеварение, улучшает 
перистальтику кишечника, 
обеспечивает питание и рост 
полезных бактерий. Особен-
но инулин полезен при са-
харном диабете, ведь он 
взаимодействует с кислой 
средой желудка и преобра-
зуется во фруктозу. Это есте-
ственный сахарозаменитель, 
который питает организм 

энергией. При этом сахар 
в крови не повышается.

Инулин не имеет синте-
тических аналогов и содер-
жится преимущественно 
в корнях растений — цико-
рий, топинамбур, чеснок, лук 
порей. К сожалению, инули-
на, поступающего с пищей, 
на нужды организма не хва-
тает. Именно поэтому его ча-
сто добавляют в состав спе-
циальных БАД, особенно тех, 
которые направлены на нор-
мализацию уровня сахара. 
(См. стр. 14).
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Экологический проект «Эвалар» стал лучшим 
на Национальной экологической премии
В декабре прошлого года в Москве прошла ежегодная Национальная 
экологическая премия, учрежденная медиагруппой «Комсомольская 
правда». Научно-исследовательский проект «Эвалар», посвященный 
изучению редких эндемиков Алтая, а также разработке механизмов 
восстановления популяции краснокнижных лекарственных растений 
и животных региона, стал лучшим в категории «Экорегион». Уникаль-
ность проекта в том, что он впервые с 80‑х годов прошлого века дает на-
учному сообществу системные данные о состоянии исследуемых видов.

Награду «Эвалар» получил за ор-
ганизацию и проведение иссле-
довательского проекта в Горном 

Алтае, направленного на оценку ареа-
ла обитания и популяции краснокниж-
ных растений и животных региона. 
В 2021–22 годах специалисты «Эвалар», 
эксперты проекта Национального Пар-
ка «Сайлюгемский», а также ученые 
Горно-Алтайского государственного 
университета инициировали и про-
вели масштабные научно-исследо-
вательские работы, итогом которых 
должен стать большой отчет с реко-
мендациями по сохранению редких 
видов флоры и фауны региона.

Председатель Совета директо-
ров ЗАО «Эвалар» Наталия Прокопье-
ва подчеркнула, что Алтай как регион 
сыграл решающую роль в формиро-

вании жизненной стратегии бренда: 
«Алтай — место, где была основана 

компания «Эвалар», поэтому забота 
об этом регионе, восстановление его 
природного потенциала — наша со-
циальная миссия. Совместно со спе-
циалистами Горно-Алтайского го-
сударственного университета мы 
инициировали две важных для Наци-
онального Парка научно-исследова-
тельских работы. Первая направлена 
на сохранение целебных краснокниж
ных растений-эндемиков, таких 
как красная щетка (родиола холодная) 
и золотой корень (родиола розовая). 
Эти растения являются не только ал-
тайскими эндемиками, но и уникаль-
ными лекарственными растениями, 
которые используются в фитотерапии. 
Интересный факт, что на протяжении 
ряда лет агрономы компании «Эвалар» 
разрабатывали методики агротехни-
ки родиолы розовой и научились вы-
ращивать ее в культуре. Вторая работа 
посвящена исследованию ареала оби-
тания редкого алтайского горного ба-
рана аргали. Благодаря этим работам 
мы сможем сохранить и приумножить 
численность этих редких краснокниж-
ных растений и животных, которые яв-
ляются визитной карточкой Алтая».

Мелатонин Эвалар — № 1 от бессонницы

В 2022 году мы отмечали рост спроса на препараты 
для нормализации сна и снятия тревожности. Лекар-
ственное средство Мелатонин от компании «Эвалар» 

оказался наиболее популярным средством для лечения 
бессонницы. Высокий спрос на снотворные препараты на-
блюдается с 2020 года, когда с началом пандемии с трево-
гой и бессонницей столкнулся практически каждый.

Мелатонин — один из основных гормонов эпифиза 
или шишковидной железы головного мозга. Он был от-
крыт в 1958 г. и сразу получил название «гормона сна», так 
как его концентрация резко увеличивается в момент за-
сыпания. Поэтому мелатонин посчитали веществом, отве-
чающим за качество сна и его глубину. В то же время по-
следние научные исследования показали, что мелатонин 
является сильнейшим антиоксидантом и адаптагеном, 
а многие врачи охотно включают мелатонин в протоколы 
восстановления после перенесенных заболеваний. Актив-
но используют мелатонин в своих назначениях и врачи-
геронтологи: для большинства людей характерно сниже-

ние мелатонина с возрастом, 
поэтому запасы его необходимо 
восполнять.

Директор по медицинскому 
маркетингу «Эвалар» Юрий Ар-
жинт подчеркнул, что исследо-
вания в области ментального 
здоровья и разработка профиль-
ных препаратов находятся в фо-
кусе внимания компании «Эва-
лар»: «Мы ведем многолетнюю 
работу в сфере создания каче-
ственных и клинически эффек-
тивных препаратов. Если говорить о категории снотворных 
препаратов, то новым шагом здесь стал наш оригинальный 
патентованный лекарственный препарат в форме подъ-
язычных таблеток, не требующих запивания — Глицин + 
Мелатонин Эвалар, который набирает популярность у на-
ших потребителей».

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРО­
КОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
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Как замедлить 
темпы старения 
и сделать мышцы 
крепкими
С возрастом у человека становится меньше мышечной массы, он быстрее устает, поэтому лежать на диване хо-
чется сильнее, чем гулять по цветущему парку. Так происходит потому, что мышцы с годами склонны атрофиро-
ваться и разрушаться. Это состояние называют саркопенией. Первые звоночки проблемы появляются уже после 
30 лет. Узнайте, какое биологически активное вещество помогает укрепить мышцы, побороть усталость и вести 
яркую энергичную жизнь без намека на возраст.

Почему мышцы слабеют 
с возрастом

Каждая живая клетка, в том чис-
ле мышечная, имеет запрограмми-
рованный срок жизни. Но с годами 

в организме запускаются патологиче-
ские процессы, которые ускоряют гибель 
клеток. Важную роль играют окисли-
тельный стресс, хроническое системное 
воспаление, избыток кортизола, сниже-
ние уровня половых гормонов и чувстви-
тельности мышц к инсулину. Скорость 
распада мышечных волокон начинает 
превышать скорость образования но-
вых. А их место занимает жировая ткань. 
В период с 30 до 60 лет человек теря-
ет 230 граммов мышц, но приобретает 
450 граммов жира. Каждый год!

Вот почему мышцы теряют свой ре-
льеф, уменьшаются в объемах, становят-
ся дряблыми и все хуже и хуже перено-
сят нагрузки. Масла в огонь подливает 
снижение физической активности, ко-
торое еще больше ослабляет мышцы, 
нехватка в рационе питания белка — 
главного «строительного материала» 
для новой мышечной ткани. Тогда че-
ловеку становится сложно подниматься 
по лестнице, а после привычной работы 
по дому, которая раньше даже не напря-
гала, хочется лечь на диван и не вставать 
до вечера.

Самое время познакомиться… 
с карнозином!

Карнозин — «реаниматор» 
наших мышц
В 1900 году российский биохимик Вла-
димир Гулевич открыл карнозин. Сегод-
ня это один из самых мощных геропро-
текторов, известных науке. Оказывается, 
под влиянием карнозина даже ослаблен-
ные и уставшие мышцы начинают ра-
ботать как молодые и полные сил. Уче-
ные назвали такое действие карнозина 

феноменальным и рассказали, как он 
работает.
•  Нейтрализует молочную кислоту 
и окислительный стресс, снимая уста-
лость и восстанавливая функциональ-
ную активность мышц.
•  Ускоряет регенерацию мышечных во-
локон после физической нагрузки.
•  Участвует в синтезе белка, необходимо-
го для поддержания мышечной массы.
•  Продляет жизнь мышечных клеток, за-
медляя укорачивание теломер, и повы-
шает способность клеток к делению.
•  Улучшает обеспечение мышц 
кислородом.
•  Повышает чувствительность мышеч-
ных клеток к инсулину и защищает 
их от гипергликемии, которая замедля-
ет рост мышц и способствует развитию 
саркопении.
•  Защищает от повреждений митохон-
дрии — главные «энергетические стан-
ции» клеток.

Какой карнозин выбрать?
Хотите, чтобы мышцы оставались силь-
ными и выносливыми как можно доль-
ше? Для этого нужно правильно пи-
таться, регулярно заниматься спортом 
и следить за тем, чтобы карнозин посту-
пал в организм постоянно и в нужных ко-
личествах. Это можно обеспечить при-
емом биологически активной добавки 
с карнозином.

Выбирая карнозин в аптеке или при-
обретая онлайн, помните, что активность 
препарата зависит от качества и чисто-
ты субстанции. Низкая цена, возможно, 
говорит о невысокой дозировке актив-
ного компонента и сомнительном каче-
стве сырья, поэтому критерий выбора 
«низкая цена» может подвести. В то же 
время, неоправданно завышенная цена 
тоже не всегда оправдывает ожидания 
от продукта.

Первый на аптечном рынке стра-
ны1 препарат с биологически ак-
тивной формой L-карнозина выпу-
скает российская компания 
«Эвалар». Имеющий длительный 
опыт применения, Карнозин Эва-
лар стандартизирован по содер-
жанию активного вещества: каж-
дая капсула содержит по 500 мг 
L-карнозина. Препарат произво-
дится из высококачественного сы-
рья из Германии по международ-
ному стандарту качества GMP2.

Чтобы избежать возрастного 
разрушения мышц, эксперты ре-
комендуют принимать L-карнозин 
минимум 2 раза в год, а в идеале — 
3–4 раза в год.

Одной упаковки хватит на полный 
месячный курс — достаточно 
1–2 капсул в день3.
� Подтверждено данными государственного реестра БАД.
� Сертификат RU21/818419496.  � Подтверждено 
СоГР № KZ.16.01.98.003. Е.000131.03.17 от 07.03.2017 г. 

НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТ­
ВЕННЫМ СРЕДСТВОМ
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ОРВИС — комплексное лечение 
гриппа  и ОРВИ!

Если нет времени 
болеть…
Принимайте Орвис Иммуно — 
лекарство для лечения гриппа 
и ОРВИ. На ранней стадии, для 
профилактики, достаточно при-
нять 1 таблетку в неделю1, что-
бы остановить развитие вируса. 
А для лечения и полной победы 
над вирусом понадобится всего 
6 таблеток1.

Орвис Рино — не даст 
насморку перейти 
в гайморит!
Чтобы избежать осложнений при 
насморке, принимайте натураль-
ные2 таблетки Орвис Рино. Орвис 
Рино разжижает вязкий секрет, 
помогает снять отек и воспаление, 
облегчает носовое дыхание.
Если насморк, синусит — не допу-
скайте гайморит!

Орвис Флю — от всех симптомов гриппа и простуды!
В отличие от большинства популярных горячих напитков на основе парацета-
мола3, только4 Орвис Флю дополнительно содержит сок лимона и имбирь, спо-
собствующие более быстрому выздоровлению. Только Орвис Флю быстро1 сни-
мает все симптомы простуды и гриппа без побочного повышения давления 
(не содержит сосудосуживающих компонентов).

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

Грипп, простуда, ОРВИ? Орвис ты скорей прими!

� В соответствии с инструкцией по применению. В комплексной терапии. � По действующим веществам. � Содержащих в составе фенилэфрина гидрохлорид и кофеин. � В ассортименте «Эвалар».  Реклама.
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АННА КОВАЛЬЧУК:
Моя энергия — это здоровый 
образ жизни и качественный сон

Обаятельный следователь Мария 
Швецова, булгаковская Маргари-
та, преданная супруга адмирала 
Колчака — актриса Анна Ковальчук 
стала признанным образцом жен-
ственности и красоты в мире театра 
и кино. В обычной жизни очень це-
нит внутренний баланс, гармонию 
души и тела. Секретом своего ис-
кусства быть счастливым, успеш-
ным и здоровым человеком Анна 
поделилась с Фитодоктором.

—  В юности Вам хорошо давались 
точные науки и Вы даже собирались за-
няться кибернетикой. Почему вдруг за-
хотелось стать актрисой?
—  В моих отношениях с точными нау
ками ничего не поменялось, я все так-
же люблю математику и кибернетику, 
опираюсь на структурные схемы: режим 
дня, составление планов на неделю, год, 
десять лет. Это все мое. Но я всегда лег-
ко откликаюсь на предложения судьбы. 
Знаете, как это бывает — подружка по-
звала попробовать в театральный, в ито-
ге меня взяли, а ее нет. Решила, что это 
знак свыше и стала студенткой Ленин-
градского института театра, музыки 
и кинематографии.

—  Как происходило Ваше становление — 
Вас замечали или приходилось самой до-
биваться ролей?
—  Считаю, что все должно происходить 
по любви. Чувствуешь отклик — нужно 
действовать, пробовать, заявлять о се-
бе. Но у меня все было наоборот. Я бы-
ла скромной и ненастойчивой. Если 
не открывается одна дверь, я постучусь 
в другую. Раньше было так, что асси-
стенты по подбору актеров приходи-
ли на студенческие спектакли, чтобы 
отыскать какую‑то жемчужину с кур-
са, открыть звездочку, которая смо-
жет засветиться. К нам приходила Инна 
Лазаревна Шлионская — легендарный 
в Петербурге ассистент по актерам. Она 
посмотрела спектакли и однажды, ког-
да я уже работала в театре Ленсовета, 

позвала на пробы. Я тогда о кино даже 
не мечтала, но меня утвердили на глав-
ную роль в «Тайны следствия». После 
работы в «Тайнах» попасть в другие кар-
тины стало намного проще.

—  Помните свой первый съемочный 
день?
—  Конечно. Он у меня состоялся еще 
на 3 курсе. Владимир Зайкин снимал 
фильм «Любовь зла», в котором я сы-
грала индийскую принцессу, а моим 
партнером был Виктор Сухоруков — та-
лантливый, душевный, необыкновенно 
интересный артист. Это было потряса-
юще — огромный Мосфильм, роскош-
ные декорации индийского дворца, так 
солнечно, тепло и вкусно! Было ощуще-
ние, что в кино так будет всегда. Оказа-
лось, не всегда, как я узнала уже потом, 
но первый съемочный день был прекра-
сен. Правда все остальные съемочные 
дни забрала корова (смеется). Настоя-
щая живая корова, в которую по сюжету 
превратили мою героиню — принцессу.

—  Как Вы чувствуете, что справились 
с ролью?
—  Прежде всего, по своим внутренним 
ощущениям. Я слушаю себя и доверяю 
себе. Но у меня есть также главный че-
ловек, мнение которого для меня очень 
важно, хотя он не профессионал. И, ко-
нечно, мои зрители. Иногда выпускаешь 
премьеру, честно работаешь, а зритель 
не идет, не покупает билеты, не встает 
в конце спектакля. Для меня очень важ-
но, чтобы зритель аплодировал стоя. Ес-
ли этого не происходит, я прекращаю 
играть в спектакле, который не трогает 
зрителя до глубины души.

—  Какой Вы видите свою миссию в жиз-
ни как актриса?
—  Перед выходом на сцену я всегда про-
шу Бога дать мне возможность быть 
проводником светлой, сильной, насто-
ящей мысли и образа, чтобы зритель 
ушел наполненный и вдохновленный. 
Стараюсь работать так, чтобы дать че-

ловеку силы и желание жить, любить 
людей вокруг, благодарить за этот мир. 
У меня была однажды резко отрица-
тельная роль. Сыграв, я поняла, что она 
обкрадывает меня внутренне и я не могу 
вести за собой людей в темное царство. 
Если я веду зрителя, то только по свет-
лому пути.

—  За каждой ролью — много часов ра-
боты. Как Вы сохраняете свою красоту 
от стресса?
—  Надо помнить, что образ жизни всег-
да оставляет отпечаток на лице. И пусть 
это возраст, мудрость и морщины, 
но при этом есть чистая энергия изну-
три. Моя энергия — это здоровый образ 
жизни и качественный сон. Иногда по-
сле насыщенного дня бывает трудно ус-
нуть. Но я не применяю синтетические 
снотворные препараты — они вызывают 
привыкание, у них есть побочные эф-
фекты. Мне же нужно просто отдохнуть 
и хорошо выспаться.

Я нашла прекрасное естественное 
средство у «Эвалар» — это Глицин + 
Мелатонин в одной таблетке. Глицин 
направлен на гармоничное снятие 
тревоги, а мелатонин — на легкое за-
сыпание. В форме таблеток для рас-
сасывания лекарство быстро усва-
ивается. Принимаю таблетку прямо 
перед сном. Но хочу обратить внима-
ние, что любые средства нужно под-
бирать индивидуально, отслежи-
вать свое состояние и советоваться 
со специалистом.

—  Ваш образ на экране всегда элегантен 
и чист, ничего лишнего. А в жизни быва-
ет, что хочется почудить?
—  Чаще всего мне хочется одеться 
так, чтобы меня никто не узнал — ху-
ди, джинсы, кепка, очки. Я больше лю-
блю менять образ жизни. И даже ког-
да все структурировано и по плану, 
нужно заводить новые привычки, что-
бы не впадать в спящее сознание. Даже 
в малом — почистить зубы левой рукой, 
пойти другой дорогой, заняться новым 
видом спорта. И, конечно, жить с откры-
тым сердцем как ребенок, принимать то, 
что предлагает жизнь. Тогда вам хватит 
разнообразия и не захочется чудить.

—  Вы взяли курс студентов актерского 
отделения. Всегда хотели преподавать 
или это пришло с опытом?
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—  Я счастлива преподавать. Сегодня 
я профессор в институте кино и телеви-
дения, обучаю актерскому мастерству, 
взяла курс прекрасных талантливых 
ребят. С детства играла в учительницу 
и знала, что буду преподавателем, я ведь 
из педагогической семьи: мама — заве-
дующая детским садом, папа — воен-
ный педагог. Но педагогика в актерском 
ВУЗе — очень серьезное дело. Тут ты 
24/7 думаешь о студентах — как развить 
и раскрыть в них актерский потенциал, 
потому что обучение актера — это ма-
стерская жизни.

—  У Вас спектакли, съемки, телепереда-
чи и студенты, а еще дом и семья. Полу-
чается найти баланс?
—  Да, я умею грамотно распределять 
свое время и люблю, чтобы все было 
в гармонии. Но если происходит пере-
кос, например, выход нового спекта-
кля, когда я целый месяц душой и телом 
в театре, то обязательно компенсирую 
его двумя месяцами с семьей. Мы едем 
на море, проводим вместе время. При-
ходится от чего‑то отказываться в рабо-
те. И я отказываюсь, делаю это по выбо-
ру души. Я работаю в театре, кино, веду 

творческие вечера, где читаю стихи, пою, 
играю на разных инструментах. Мно-
го занимаюсь с учителем музыки. Время 
нахожу, когда моя семья занимается сво-
ими делами.

—  Вы как‑то сказали, что ориентируе-
тесь в жизни на «трех китов» — тело, дух 
и мозг. Расскажите, что нужно каждому 
из них?
—  Час в день я обязательно посвящаю 
телу. Не важно, какая погода за окном, 
беру палки и иду гулять вдоль зали-
ва, либо с семьей на велосипедах. До-
ма — йога, танцы, баня, массаж сухой 
щеткой. Способов позаботиться о себе 
очень много. Регулярно сдаю чек-ап ана-
лизов, смотрю чего не хватает организ-
му. Для здоровья души — медитации, ду-
ховные практики, очищение ума. А когда 
очистили, нужно ведь чем‑то наполнить. 
Для меня — это чтение. Оно очень обо-
гащает и прихорашивает. Человек стано-
вится красивым, когда он видит хорошие 
вещи, когда живет в красоте, создан-
ной миром и самим собой. И это всегда 
выбор — пойти посмотреть на природу, 
прочесть красивое художественное сло-
во или включить телевизор и лечь на ди-
ван. Куда направлено внимание — туда 
мы и растем. Если для вас важно быть 
здоровым и гармоничным, то вы обяза-
тельно найдете ответы, учителей, время 
и возможности.

—  Расскажите, как Вы едите, чтобы со-
хранять прекрасную фигуру?
—  Стараюсь питаться, основываясь 
на свои правила. За столько лет я уже по-
няла свой организм. Обязательно вклю-
чаю сложные углеводы — каши, кру-
пы — то, что дает энергию. На моем столе 
очень много зелени и овощей. Когда на-
долго ухожу из дома, чтобы не переку-
сывать фастфудом, делаю себе литро-
вую бутылку смузи из фруктов, овощей, 
зелени — из всего, что найдется в холо-
дильнике. Моя дочка производит сей-
час здоровые каши, которые очень удоб-
но заварить с утра, и здоровые десерты. 
Как любой человек, люблю «запрещен-
ку» и регулярно себе позволяю.

—  Вы пользуетесь услугами 
косметологов?
—  У меня сестренка косметолог, помога-
ет мне ухаживать за собой, но очень мно-
гое я делаю дома сама — сейчас всему 
можно научиться — техникам самомас-
сажа, домашнему уходу.

Радикальные способы омоложения 
пока не для меня. А вот естественная 
поддержка изнутри мне подходит.

Например, у «Эвалар» есть пре-
красный источник молодости — 
Ацетил-глутатион в таблетках. Это 
стабильная форма сильнейшего анти-
оксиданта глутатиона, который рань-
ше был доступен только в инъекциях. 
Теперь его можно безопасно прини-
мать, а по эффекту и продолжитель-
ности действия Ацетил-глутатион 
в таблетках ничуть не уступает «уко-
лам красоты» и даже превосходит их.

—  Как выбираете для себя косметику — 
на что ориентируетесь?
—  Я выбираю косметику по принци-
пу, чтобы она была незаметной. Вообще 
я прекрасна и без макияжа, крашусь ино-
гда сама, чтобы себя побаловать. Сред-
ства ухода выбираю не я, а моя кожа — 
ориентируюсь на ее ощущения. В составе 
косметических средств часто можно 
встретить коллаген. Не знаю, насколь-
ко хорошо он работает в кремах, но в том, 
что он отлично работает при приеме 
внутрь, я уже убедилась.

Попробовала Коллаген морской 
Суперкомплекс от «Эвалар». В од-
ном пакете-саше содержится мак-
симум морского коллагена из Япо-
нии — 10 000 мг! А еще в нем целых 
10 ключевых нутриентов красоты: 
от фитокерамидов до гиалуроновой 
кислоты. Это очень удобно и выгод-
но — вместо десяти средств всего од-
но! Прекрасный состав напитка бы-
стро дает видимый результат.

—  По традиции — секрет счастливой жиз-
ни Анны Ковальчук. Что бы Вы хотели по-
желать нашим читателям?
—  Резюмируя все, что я сказала, очень 
важно не лечить проблему, а предот-
вратить. Для этого в первую очередь по-
нять, что нас наполняет и вдохновля-
ет, а что забирает энергию. Занимайтесь 
здоровьем, не гонитесь за журавлем 
в небе, радуйтесь и благодарите за то, 
что есть. Желаю здоровья, мира, спокой-
ствия. А если случается что‑то плохое, 
надо пойти и помочь кому‑то другому.

Беседовала Снежана Манакова.

НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВЕННЫМ СРЕДСТВОМ
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чем лечить!
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Роль железа в крови:
вся правда 
о «железном» здоровье

Состояние, которое можно охарактеризовать просто, 
как «нет сил», знакомо если не каждому, то многим. За-
частую на вялость, быструю утомляемость, головокру-

жение, сухость и бледность кожи долгое время не обраща-
ют внимания. Однако это явный показатель того, что снижен 
уровень гемоглобина, который доставляет каждой клетке не-
обходимый кислород. Наш организм элементарно начинает 
задыхаться. Так и развивается анемия. В этой статье мы под-
робно раскроем оптимальную комбинацию железа и других 
нутриентов для того, чтобы не допустить развитие анемии.

По данным ВОЗ, каждый пятый житель планеты 
страдает железодефицитной анемией.

На первом месте в списке нутриентов для защиты от ане-
мии — железо. Железо выполняет очень важную функцию — 
транспортировку кислорода в крови. Минерал является со-
ставной частью гемоглобина — главного компонента красных 
кровяных клеток эритроцитов, который придает крови ха-
рактерный красный цвет. Именно благодаря ему осущест-
вляется транспортировка кислорода ко всем органам. Нет 
железа — нет кислорода. Все просто. Из-за нехватки кис-
лорода человек может чувствовать усталость или слабость. 
Когда не хватает железа, развивается анемия, которая так 
и называется — железодефицитная.

Для того, чтобы железо попало в клетку и связалось с бел-
ком ферритином, ему необходимы витамины С, В9 и В12. Фер-
ритин накапливает железо в организме и обеспечивает 
любую его экстренную потребность, что предупреждает па-
дение уровня гемоглобина и снижает риск развития анемии. 
Кроме того, витамины С, В9 и В12 участвуют в образовании 
и созревании эритроцитов.

Как восполнить нехватку железа?
Организм человека может усвоить из продуктов питания 
не более 2 мг железа в сутки. Этого количества не всегда до-
статочно для восполнения необходимого уровня железа. По-
этому специалист может посоветовать специальные добавки, 
содержащие железо.

Сейчас в аптеках можно найти большой выбор препаратов 
железа в разных формах: сульфаты, глюконаты, гидроксиды, 
фумараты, хелаты и др. Отличие между ними в том, что они 
по‑разному усваиваются организмом. Наиболее биодоступ-
ной формой железа считается хелатная. Именно в такой фор-
ме минерал наиболее близок человеку. Примером хелатной 
формы в организме человека является гемоглобин. Поэто-
му хелатная форма железа не вызывает побочных эффектов 
со стороны ЖКТ.

Железо хелат Эвалар —  
лучшее� решение для повышения 
уровня железа

В России железо в хелат-
ной форме выпускает из-
вестная компания «Эвалар» 
по международному стандар-
ту качества GMP. Железо хе-
лат Эвалар содержит высо-
кую дозировку железа (28 мг 
в 1 таблетке) и необходимые 
для лучшего усвоения железа 
витамины нового поколения 
в коэнзимных формах (вита-
мин С, В9 и В12).

В отличие от обычных, ко-
энзимным формам не надо 
времени на активацию. Они вступают в ре-
акцию сразу и поэтому могут использоваться 
организмом быстрее и эффективнее.

Железо хелат Эвалар способствует:
• � поддержанию в норме уровня ферритина и гемоглобина
•  снижению риска развития анемии
•  снижению усталости
•  повышению работоспособности.

Преимущества Железо хелат Эвалар:
• � хорошо усваивается без побочных эффектов со стороны 

ЖКТ, так как не влияет на уровень кислотности желудка
•  высокая дозировка — 28 мг в 1 таблетке
• � состав усилен витаминами нового поколения в коэн-

зимных формах (витамин С, витамин В9 и В12) для лучше-
го усвоения

•  удобный прием — всего 1 таблетка в день
•  разрешен беременным и кормящим2.

Железо хелат Эвалар — лучший выбор 
для «железного» здоровья!
� В ассортименте ЗАО «Эвалар». � По назначению врача.  Реклама

НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТ­
ВЕННЫМ СРЕДСТВОМ
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Мелатонин — лекарство, 
данное природой
За сутки в организме вырабатывается всего 30 микрограммов этого веще-
ства, но именно мелатонин управляет не только ходом биологических ча-
сов, но и нашим самочувствием, красотой и качеством жизни.

Зачем нужен мелатонин?

Он предотвращает бессонницу, по-
могает адаптироваться к пере-
менам погоды и смене часовых 

поясов, нормализует биоритмы. Пре-
пятствует нарушениям когнитивной де-
ятельности мозга. Ослабляет чувства 
тревоги и страха, оказывая антистрес-
совый эффект. Нормализует моторику, 
ритм и секреторную активность желуд-
ка, а также кровяное давление. Регу-
лирует работу эндокринной системы. 
Обладает иммуномодулирующим и ан-
тиоксидантным действием, замедляя 
процессы старения.

Хранители сна
Практически у каждого второго жителя 
мегаполиса есть проблемы со сном.

Кому‑то мешает заснуть стресс, ра-
бота или посиделки с друзьями. Во всех 
этих случаях сбивается ход биологиче-
ских часов, нарушается выработка ме-
латонина и развивается бессонница. 
Мелатонин — это естественное для ор-
ганизма вещество, которое вместе с гли-
цином оказывает мягкий седативный 
эффект и открывает так называемые во-
рота сна: мы крепко спим, а просыпаем-
ся бодрыми, с хорошим настроением.

Лекарство,  
данное природой
Мелатонин — это естественный ме-
ханизм защиты, который выработа-
ла природа. Исследования показали, 

что как антиоксидант он в 2 раза актив-
нее витамина Е и даже такого сильного 
антиоксиданта, как глутатион.

Активность мелатонина объясняет-
ся в том числе его способностью раство-
ряться в воде и жирах, благодаря чему 
он легко преодолевает все препятствия 
на пути в клетку, свободно проходит че-
рез мембраны и включается в нужные 
процессы.

Кроме хранителя сна, известны воз-
можные направления применения 
мелатонина:
• Иммунология. Мелатонин активизи-
рует иммунные клетки, которые борют-
ся с бактериями и вирусами. Он помога-
ет иммунной системе отличать «своих» 
от «чужих». Поэтому он был включен 
в схему лечения COVID-19.
• Кардиология. Мелатонин препят-
ствует образованию атеросклеротиче-
ских бляшек на стенках сосудов и сни-
жает выработку «плохого» холестерина 
и нормализует артериальное давление.
• Онкология. «Ночной» гормон тормо-
зит выработку эстрогенов, повышен-
ный уровень которых может вызвать 
рак груди. Поэтому это свойство мож-
но использовать как для предупреж-
дения, так и для лечения этого вида 
заболевания.
• Неврология. Достаточный уровень 
этого гормона предотвращает гибель 
нейронов мозга. В результате улучшает-
ся зрительная и слуховая память, нор-
мализуется умственная деятельность. 

Одна из наиболее высокоусвояемых 
форм приема — это подъязычные 
таблетки. Именно в такой форме 
выпускается новый лекарственный 
препарат Глицин + Мелатонин 
Эвалар. Форма подъязычных таб
леток Глицин + Мелатонин Эвалар 
обеспечивает быстрое всасывание 
и усиленный эффект. Поэтому ме-
латонин в такой форме усваивается 
в 6 раз лучше, чем обычные таблет-
ки мелатонина.

Препарат отличается удобным 
приемом: таблетка под язык не тре-
бует запивания и принимается пря-
мо перед сном.

А благодаря входящему в состав 
глицину, препарат оказывает двой-
ное действие: не только ускоряет 
засыпание, но и снижает тревогу.

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРО­
КОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
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Исследуются возможности мелатонина 
для лечения болезни Альцгеймера.

Бережем и сохраняем
Если неправильный образ жизни нару-
шает цикл «сон — бодрствование», а сон 
становится более поверхностным, ве-
роятная причина — низкий уровень ме-
латонина. В этом случае возможны два 
пути решения: усиленные меры, способ-
ствующие выработке собственного ме-
латонина, или прием препаратов.

При недостатке мелатонина специ-
алисты рекомендуют препараты мела-
тонина. Среди них есть такие формы, 
которые отличаются высокой степе-
нью усвоения и быстрым наступлением 
эффекта.
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Звезды сошлись…
…на масштабном бьюти-форуме года

В цифровом деловом пространстве 
на Покровке в Москве прошел 
крупнейший бьюти-форум «Эсте-
тическая медицина будущего. 
Тренды-2023». Вот уже четвертый 
год подряд форум становится од-
ним из самых ожидаемых и знако-
вых событий в индустрии красоты.

Пока в залах форума лучшие анали-
тики и топ-менеджеры намечали 
новые горизонты развития отрас-

ли, а косметологи, нутрициологи, врачи 
и бьюти-блогеры знакомились с лучши-
ми решениями в эстетической медици-
не от лидеров мнения, на выставке го-
товились к встрече звездных гостей.

В этом году форум посетили Алсу, 
Анжелика Агурбаш, Ирина Тонева, 
Александр Воробьев, Дмитрий Колдун, 
Александр Панайотов, Прохор Шаля-
пин, Евгения Малахова, Мария Кравцова 
и другие российские знаменитости.

Огромный интерес у селебрити вы-
звали новейшие возможности бьюти-
нутрицевтики. Не секрет, что многие 
звезды ежедневно принимают специ-
альные препараты для поддержки кра-
соты и молодости изнутри. Гости позна-
комились с коллекцией инновационных 
нутрицевтиков нового поколения, кото-
рые позволяют достичь быстрого и впе-
чатляющего эффекта омоложения даже 
без услуг косметологов. Многие но-
винки можно было попробовать, и зна-
менитости не отказали себе в таком 
удовольствии.

Алсу

Анжелика Агурбаш Елена Воробей

Прохор Шаляпин

Леся Ярославская, Ирина Ортман, Мария Вебер

Мария Кравцова

12  ФИТОДОКТОР №2 (64) 2023

СОБЫТИЕ



Биологически активным произво-
дным индол-3-карбинола являет-
ся дииндолилметан (ДИМ). Каждая 
капсула новинки ДИМ 200 мг Evalar 
Laboratory содержит 200 мг диин-
долилметана, который усилен кон-
центратом брокколи, витамином Е 
и пиперином. Благодаря такому со-
ставу, препарат способствует сни-
жению риска развития новообра-
зований и нарушений 
функций репродук-
тивной системы, 
улучшению мета-
болизма эстроге-
нов и поддерж-
ке их баланса, 
стимуляции 
процессов де-
токсикации 
и улучшению 
состояния про-
блемной кожи.

Настоящий восторг участников фо-
рума вызвал Мульти Коллаген Evalar 
Laboratory. В составе бьюти-ком-
плекса — нативный коллаген II типа 
из глубоководного кальмара, а так-
же рыбный и говяжий коллаген I 
и III типов в рекордной дозировке 
10 000 мг. Коллаген усилен витами-
ном С в некислотной и безопасной 
для желудка форме аскорбата, коэн-
зимом Q10 и МСМ. Гости особо оце-
нили восхитительный шоколад-
ный вкус 
готового 
напитка.

Evalar Laboratory — новый тренд 
эстетической медицины 
будущего
Более 1000 участников, в том числе известных косметологов, дермато-
логов, нутрициологов, гинекологов, а также популярных бьюти-блоге-
ров, собрал форум «Эстетическая медицина будущего. Тренды-2023». 
Одним из самых ярких событий стала презентация коллекции инноваци-
онных нутриентов Evalar Laboratory — более 20 современных препаратов 
для поддержания женского, мужского и детского здоровья, мозга и нерв-
ной системы, иммунитета и энергии.

Преимущества коллекции Evalar Laboratory
• � Создана группой разработчиков, нутрициологов, технологов 

и врачей по самым высоким международным стандартам качества 
GMP в условиях передового фармацевтического производства.

• � Каждый продукт произведен по специальным технологиям из тща-
тельно отобранных компонентов от лучших мировых поставщиков.

• � Сбалансированный состав, точно подобранные дозировки и высо-
кая биодоступность за счет внедренных передовых технологий.

• � Производится по заказу Evalar SASU (Paris, France) для реализации 
на международных рынках.

Научная секция

Елена Коршун, к.м.н., заведующая Центром функционального долголетия 
АНО НИМЦ «Геронтология», нутрициолог:

«С 25 лет в организме начинаются процессы ста-
рения. Это обусловливает развитие не только воз-
раст-ассоциированных, но и дефицитных состоя-
ний. Мы выявляем их у каждого пациента, который 
обращается к нам с первыми признаками старения. 
В условиях, когда продукты питания не могут обе-
спечить организм нужными нутриентами, един-
ственной возможностью восполнения потребности 
в них становится дополнительный прием нутрицевтиков. Например, коллаген 
в высокой суточной дозировке 10 000 мг преображает кожу, волосы и ногти, укреп
ляет опорно-двигательный аппарат».

Секция по эстетической гинекологии

Антонина Сметник, к.м.н., президент Российского общества специалистов 
по гинекологической эндокринологии и менопаузе, член правления Евро‑
пейской ассоциации по менопаузе и андропаузе, член Комитета по развитию 
при правлении Международной ассоциации по менопаузе:

«Современная женщина проводит в менопаузе почти 
половину жизни. Золотым стандартом коррекции рас-
стройств, обусловленных снижением уровня эстроге-
нов, является гормональная менопаузальная терапия. 
Но помимо ее очевидной эффективности, остают-
ся вопросы, связанные с безопасностью. Для снижения 
риска негативных проявлений гормональной терапии 
применяется индол-3‑карбинол. В частности, он снижает риск пролиферации эндо-
метрия и тканей молочных желез».

НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТ­
ВЕННЫМ СРЕДСТВОМ
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Как сахар отнимает 
красоту и молодость
Минздрав РФ предупреждает: избыточное потребле-
ние сахара не только увеличивает индекс массы тела, 
повышает риск развития сахарного диабета, карие-
са и сердечно-сосудистых заболеваний, но и значи-
тельно ухудшает состояние кожи. Как шоколад и пи-
рожные влияют на внешность, почему мы с малых лет 
не в силах отказаться от десертов и как избавиться 
от сладкой зависимости?

Сахарное лицо

Термин «сахарное лицо» ввели косметологи как определе-
ние старения кожи из‑за потребляемого сахара. Нависа-
ющие верхние веки и мешки под глазами; усталое выра-

жение лица, даже если хорошо выспались и отдохнули; сетка 
морщин на лбу; глаза выглядят запавшими; высыпания вокруг 
рта, на подбородке, на висках; кожа выглядит серой и истон-
ченной, могут появляться пигментные пятна — все это призна-
ки «сахарного лица». Почему так происходит?

Берегите коллаген
При злоупотреблении сладким начинается процесс глика-
ции — происходит склеивание волокон коллагена, молекулы 
глюкозы делают изначально эластичные коллагеновые волок-
на жесткими и негибкими. Меняется структура коллагена — 
меняется тургор и эластичность кожи и весь эстетический 
вид лица. Отсюда появление морщин в области лба, нависа-
ние века, появление носослезных борозд и мешков под глаза-
ми — увы, сладкоежки стареют раньше. Поэтому чем меньше 
мы едим простых/быстрых углеводов (конфет, выпечки, бело-
го хлеба, сахара), тем лучше мы выглядим.

Сладкий наркотик
Но почему мы так быстро привыкаем «к сладенькому» и поче-
му так сложно отказаться от вредных пристрастий? Дело в том, 
что сахар действует на мозг по тому же принципу, что и нарко-
тики — выброс дофамина в кровь вызывает чувство эйфории, 
формируется пристрастие к сахару. При этом, как и со всеми 
наркотиками, постепенно растет привыкание к нему. На при-
вычную дозу сладкого организм начинает реагировать мень-
шим выбросом дофамина, и это приводит к необходимости 
увеличивать дозировку и частоту приема лакомства. Концен-
трация дофамина в крови быстро снижается, а значит, ослабе-
вает чувство радости. Это вынуждает снова есть сладкое, что-
бы вернуть себя в прежнее счастливое состояние.

Как же избавиться от сахарной 
зависимости и защититься 
от преждевременного старения?
Чтобы справиться с постоянной тягой к сладкому, из-
бавиться от сахарной зависимости и в дальнейшем 
поддерживать уровень сахара в норме — регулярно 
принимайте растительные таблетки Олиджим от фар-
мацевтической компании «Эвалар».

Олиджим:
•  замедляет всасывание лишнего сахара из пищи, поэ-
тому он не попадает в кровь.
•  поддерживает в норме уровень сахара в крови и рабо-
ту поджелудочной железы, сохраняет нормальную вы-
работку инсулина и чувствительность к нему клеток 
организма.
•  снижает тягу к сладкому.

Совместно с таблетками Олид-
жим принимайте специальные 
Олиджим Витамины при диабе-
те. В отличие от обычных витами-
нов, они разработаны специаль-
но для людей с повышенным уровнем сахара в крови 
и дополнительно усилены хромом, снижающим тягу 
к сладкому.

А чтобы эффект был максималь-
ным — замените свой обычный чай 
на специальный Олиджим чай при диа-
бете. Он поможет дополнительно кон-
тролировать аппетит и уровень сахара.

Российская диабетическая ассо-
циация рекомендует продукты серии 
Олиджим для контроля уровня сахара 
в крови.

Избавьтесь от сладкой зависимо-
сти — сохраните свое здоровье, молодость и красоту с 
Олиджим от компании «Эвалар»!

НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТ­
ВЕННЫМ СРЕДСТВОМ
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Мы живем в непростое, наполнен
ное стрессами время. Вокруг 
столько тревог, неопределенно-

сти, переживаний, а мы при этом долж-
ны любить и поддерживать своих близ-
ких, хорошо справляться с рабочими 
обязанностями, уделять время себе, раз-
виваться. Как справляться со стрессом? 
Расскажем в статье.

В стрессовых ситуациях наш организм 
теряет значительное количество магния, 
поскольку этот минерал формирует за-
щитные силы психики и нервной систе-
мы от бесконечно атакующих факторов 
стресса. Магний участвует примерно 
в 300 процессах организма. Само собой, 
его нехватка не может не отразиться 
на самочувствии. Именно поэтому дефи-
цит магния очень важно восполнять.

Симптомы нехватки 
магния:

1. Раздражительность  
и подавленное настроение
Магний тормозит нервное возбуждение, 
снижает нервную активность, что по-

могает успокоиться, снижает уровень 
выработки гормонов стресса, напри-
мер — кортизола. Таким образом, при не-
достатке магния нервная система оста-
ется в состоянии перевозбуждения и, 
как следствие, наблюдается хрониче-
ский стресс.

2. Проблемы со сном
Бессонница — довольно распространен-
ное неврологическое проявление де-
фицита магния. При значительном де-
фиците магния структура сна, в прямом 
смысле, рушится. Магний участвует 
в синтезе мелатонина — гормона сна. Нет 
мелатонина, значит глубина сна умень-
шается… Все потому, что при нехватке 
магния люди спят «поверхностно», а фа-
зы глубокого сна — самой восстанови-
тельной фазы — практически нет.

3. Мышечные спазмы и судороги
При дефиците магния нередко беспо-
коят судороги, болезненные ощущения 
в мышцах и суставах, головные боли. 
Также может мучить, на первый взгляд, 
беспричинная тошнота. Кроме того, не-

достаток минерала приводит к повыше-
нию артериального давления.

Какой магний выбрать 
при стрессе?
При стрессе лучше выбрать органиче-
ский магний в хелатной форме для луч-
шего усвоения. Хелат магния — это со-
единение минерала и аминокислоты. 
Именно благодаря участию аминокисло-
ты, минерал лучше усваивается организ-
мом. В такой органической форме магний 
наиболее близок человеку. Примером 
хелатной формы в организме челове-
ка является гемоглобин. Хелатный маг-
ний усваивается на 80 %, тогда как другие 
формы усваиваются гораздо хуже.

Какой магний лучше выбрать 
в стрессовых ситуациях?
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Ольга, 43 года
Я дизайнер, а в свободное время люблю заниматься йогой, танцевать и путеше-

ствовать. Эти занятия дают драйв и кайф, потому что я заставляю тело работать.
Я стараюсь следить за своим здоровьем и регулярно прохожу диспансеризацию. Пол-

тора года назад у меня обнаружился повышенный холестерин. Хотя я и так не привер-
женец фаст-фуда, но постаралась максимально скорректировать питание в сторо-
ну уменьшения в нем углеводов и жиров. Тем не менее через полгода анализы показали, 
что уровень холестерина еще больше повысился, и врач назначил мне статины.

Через 2 недели приема появились боли в мышцах, ужасная слабость, и все это уси-
ливалось и нарастало со временем. Я больше не могу вести привычный активный об-
раз жизни, и меня это не устраивает. Единственное, с чем я могу это связать — это 
с приемом статинов, с их побочными действиями. Есть огромное желание перестать 
их пить, хотя врач и сказал, что статины надо принимать постоянно. Что мне де-
лать? Как мне вернуть мою прежнюю жизнь!

Отвечает Фитодоктор:

Во всем мире статины принимают 
миллионы людей. Эти лекарства 
нормализуют уровень холестери-

на, снижают риски инфаркта, инсульта, 
смерти. Плюсов много. Однако иногда 
пациенты, принимающие статины, на-
чинают жаловаться на ухудшение об-
щего самочувствия, нарастающую сла-
бость, боли в мышцах.

Действительно, прием статинов мо-
жет вызывать такие симптомы.

НО! Отменять назначенное лечение 
нельзя ни в коем случае! А вот убрать 
неприятные последствия, которые ме-
шают жить — можно.

Ученые выяснили, что статины сни-
жают не только опасный холестерин, 
но и уровень коэнзима Q10 в организме. 
Именно дефицит коэнзима Q10 является 
причиной этих неприятных побочных 
явлений.

Что же это за вещество — 
коэнзим Q��?
Коэнзим Q10 — это вещество, которое 
есть в каждой клетке нашего организ-
ма, и оно является ключевым компонен-
том, который снабжает наш организм 
энергией.

Чем более интенсивно работает ор-
ган, тем больше ему требуется энергии, 
тем больше содержание в тканях коэн-
зима Q10. Так, в сердечной мышце это-
го вещества вдвое больше, чем в любом 
другом органе или ткани. Достаточное 
количество коэнзима способствует нор-
мализации кровообращения и сократи-
тельной функции.

Когда человек болен или испытывает 
повышенные нагрузки, организм пыта-
ется компенсировать потери сил за счет 
активной выработки этого полезного 
вещества. Его достаточное количество 
помогает восстановить энергетический 
потенциал клеток и поддерживает здо-
ровье всех органов и систем организ-
ма даже после повышенных нагрузок 
и болезней.

Коэнзим — мощный антиоксидант, 
который борется со свободными ради-
калами, повреждающими клетки и вы-
зывающими болезни сердца, преждев-
ременное старение и даже рак.

Применение коэнзима Q10 в косме-
тологии и антивозрастной медицине 
стало настоящим прорывом в борьбе 
с возрастными изменениями. Он стиму-
лирует обновление клеток, оказывает 
комплексное действие на все слои ко-
жи, помогая сохранить упругость и све-
жесть; способствует замедлению про-
цессов старения.

Молодой здоровый организм выра-
батывает до 300 мг коэнзима Q10 в сутки. 
После 30 лет этот показатель снижает-
ся. К 40‑ка годам выработка в среднем 
падает до 210 мг, а к 60‑ти — до 150 мг 
в сутки. При этом установлено, что сни-
жение уровня выработки до 75 мг приво-
дит к гибели клеток.

Чаще всего статины назначают лю-
дям старше 40 лет, причем частота на-
значения увеличивается с возрастом 
и достигает пика у людей в возрас-
те от 75 до 84 лет, когда выработка соб-
ственного коэнзима и так на критиче-

Всем трем усло-
виям правиль-
ного выбора ко-
энзима отвечает 
Коэнзим Q�� от ком-
пании «Эвалар».

Чтобы умень-
шить побочные 
действия статинов, 
принимайте Коэн-
зим Q10 Эвалар!

Мягкие желатино-
вые капсулы содержат 
по 100 мг коэнзима, рас-
творенного в кокосовом масле.

Именно Коэнзим Эвалар помо-
жет: уменьшить побочные действия 
статинов, поддержать сердечную 
мышцу и замедлить старение.

НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВЕННЫМ СРЕДСТВОМ
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ском уровне. Поэтому одновременно 
с приемом статинов специалисты обыч-
но советуют принимать коэнзим Q10.

Как выбрать правильный 
коэнзим?
1. Коэнзим Q10 — жирорастворимое со-
единение, поэтому в составе средства 
должно быть масло, например, кокосо-
вое. Совсем хорошо, если препарат бу-
дет не в каплях, а в капсулах: это убере-
жет его от окисления и при приеме вы 
не почувствуете вкуса.
2. Обратите внимание на дозировку! Оп-
тимальная дозировка коэнзима Q10 — 
100 мг в сутки. Именно она достовер-
но снижает тяжесть мышечных болей 
и других неприятных симптомов, вы-
званных приемом статинов.
3. Выбирайте известных российских 
производителей: имеющих многолет-
ний опыт работы и выпускающих про-
дукцию по международному стандарту 
качества GMP. Они тщательно относят-
ся к технологии производства, подбору 
компонентов и доз. Поэтому ищите знак 
GMP на упаковке.

Как уменьшить 
побочные действия статинов
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Чем грозит плохое кровообращение  
и как его улучшить

Какие признаки говорят 
о том, что у вас нарушено 
кровообращение?
• Ухудшение памяти, снижение концен-
трации внимания и интеллектуальных 
способностей
• Метеозависимость: головные боли, 
скачки давления, головокружение, шум 
в ушах при смене погоды
• Быстрая утомляемость
• Проблемы со сном

В первую очередь от плохого кро-
вообращения страдает головной мозг. 
Он занимает всего 2 % от массы тела, 
но при этом получает каждую минуту 
до 800 мл крови и до 20–25 % всего кис-
лорода. И чем больше умственной ак-
тивности, тем более активным должно 
быть кровоснабжение.

Так с помощью чего можно улучшить 
кровообращение?

1. Измените рацион питания
Начните соблюдать здоровую диету 
с контролем липидной составляющей. 
Что это значит?

В питании ограничиваются продук-
ты, содержащие холестерин и живот-
ные жиры, это: сливочное масло, сыр, 
колбасы, свинина, сало. Меньше про-
стых углеводов (сладости, сахар, ва-
ренье, кондитерские изделия), кото-
рые в организме откладываются в виде 
жира.

В день нужно съедать 400–500 г 
сырых овощей и фруктов, одну порцию 
каши и 200–300 г цельнозернового хле-
ба. Все эти продукты являются источ-
никами клетчатки, которая необходи-
ма для улучшения моторики кишечника 
и выведения излишков холестерина. 
Растительное масло можно и нужно — 
в нем полезные полиненасыщенные 
жиры. Нужно употреблять больше бел-
ка (нежирная рыба и птица, нежирные 
молочные продукты, яичные белки).

2. Соблюдайте питьевой режим
Чтобы избежать сгущения крови и ее 
повышенной вязкости, выпивайте 
не менее 2 л жидкости в течение дня — 
это может быть вода, соки, минераль-

ная вода, но не сладкие газировки 
или кофе!

3. Наладьте сон
Для хорошего самочувствия достаточ-
но спать 7–8 часов ежедневно. Во время 
ночного сна улучшается кровообраще-
ние, мозг очищается от токсинов и ме-
таболитов, в нем систематизируется 
информация, что способствует улуч-
шению памяти и других когнитивных 
навыков.

Помните о гигиене сна! Избегайте 
слишком жаркой или холодной комна-
ты, используйте удобную подушку и ма-
трас, чтобы обеспечить комфортный 
сон.

4. Движение — жизнь
Малоподвижный образ жизни способ-
ствует повышенной вязкости крови, при-
водит к ее застоям и тромбозу. Чтобы 
«разогнать» замедленный кровоток, хо-
тя бы 30 минут в день посвящайте физи-
ческим упражнениям, пешеходным про-
гулкам на свежем воздухе.

Трудности запоминания, головные боли, снижение умственной работоспособности, быстрая утомляемость — все 
эти симптомы должны вас насторожить. Возможно, это первые признаки того, что у вас ухудшилось кровообраще-
ние и в ваш мозг поступает недостаточное количество крови. Чем грозит плохое кровообращение и как его улуч-
шать — расскажем об этом сейчас.
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Обратите внимание на 100 % натуральное лекарство
Гинкоум от компании «Эвалар»

Гинкоум содержит высокоочищенный стандартизированный экстракт 
гинкго билоба, который в правильной терапевтической дозировке обе-
спечивает выраженный эффект:

• Улучшает мозговое и периферическое кровообращение, восстанавли-
вая снабжение мозга кислородом и глюкозой;

• Улучшает обменные процессы в нервных клетках, помогая улучшить 
память, внимание, умственную активность и скорость мышления в лю-
бом возрасте;

• Защищает стенки сосудов от повреждений, расширяет мелкие артерии 
и повышает тонус вен;

• Улучшает реологию крови, снижая ее вязкость и улучшая текучесть, 
тем самым препятствуя образованию тромбов;

• Снижает частоту и выраженность реакций на смену погодных 
условий.

Гинкоум выпускается в трех дозировках: 40, 80 и 120 мг. Это позволяет 
подобрать индивидуальный курс лечения каждому пациенту в зависи-
мости от показаний.

Гинкоум уже заслужил доверие миллионов россиян и стал самым по-
пулярным лекарством для лечения нарушений мозгового кровообраще-
ния. Еще один плюс лекарства Гинкоум — он в 2 раза выгоднее по цене!

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

5. Массаж: приятно и полезно
Массаж головы и спины, грудной клет-
ки, стоп улучшает кровообращение го-
ловного мозга, помогает в профилакти-
ке шейного остеохондроза, нарушений 
осанки и других патологий, мешающих 
нормальному кровообращению. Про-
филактический массаж можно делать 
и самостоятельно с помощью постуки-
вания, поглаживания, разминания, на-
давливания и других движений.

6. Откажитесь от вредных 
привычек
Избегайте курения и излишнего упо-
требления алкоголя. Эти действитель-
но вредные пристрастия повреждают 
стенки кровеносных сосудов, ухудшают 
кровоток и повышают риск сердечно-
сосудистых заболеваний.

7. Принимайте современные 
натуральные препараты 
для лечения и профилактики 
нарушений мозгового 
кровообращения.
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Боль в суставах: 
как с ней бороться?
По статистике 80 % населения нашей планеты хорошо 
знают, что такое боли в суставах. И если после 40 боли 
возникают далеко не у всех, то после 70 от них практи-
чески невозможно скрыться.

Но почему суставы начинают болеть?

У здорового сустава гладкие суставные поверхности 
и здоровые связки. Когда сустав поврежден, на сустав-
ной поверхности появляются трещины и в таких местах 

начинает происходить излишняя травматизация — поверх-
ность хряща начинает меняться и деформироваться. Именно 
тогда начинаются боли, виновником которых является цито-
киновое воспаление.

Какие факторы влияют 
на травматизацию сустава?
1. Большой вес — основной фактор для начала деформирую-
щего остеоартроза — чем он выше, тем сильнее трение и на-
грузка на сустав.
2. Питание. Большое количество соли в рационе провоцирует 
аппетит и задержку жидкости, что может грозить увеличени-
ем массы тела.
3. Недостаток движения. Хрящевая ткань сама по себе недо-
статочно кровоснабжается — в ней мало сосудов, но она нуж-
дается в питании. Только движение в хряще заставит сустав 
работать и предотвратит воспаление.

Для «реанимации» больного сустава можно использовать 
хондропротекторы. Это естественные для организма веще-
ства, которые стимулируют процессы обмена веществ в хря-
щевой ткани, восстанавливают ее, могут оказывать противо-
воспалительный и обезболивающий эффект.

Хондропротекторов существует много, но по отдельности 
они могут быть не так эффективны, как в комплексе. Облег-
чить неприятные ощущения и снять воспаление можно толь-
ко с помощью нескольких хондропротекторов сразу: синер-
гия — ключ к успеху!

На какие хондропротекторы  
стоит обратить внимание?
Хондроитин — структурный аналог хрящевой ткани. Он сти-
мулирует ее обновление и оказывает противовоспалитель-
ный эффект на суставы, уменьшая неприятные ощущения 
и боль.
Глюкозамин — это катализатор, кнопка запуска восстанови-
тельных процессов в хрящевой ткани суставов.
МСМ — органическая сера, которая оказывает противовоспа-
лительное действие, уменьшая болевой синдром и позволяя 
хондроитину и глюкозамину лучше проникать в суставную 
ткань.
Гиалуроновая кислота — главный компонент синовиальной 
жидкости хряща. Она обеспечивает суставам подвижность: 
удерживает в них влагу и сохраняет их эластичность.

Хонда МСМ — выгодный* 
суперкомплекс для здоровья 
суставов!
Хонда MСM от компании «Эвалар» объединила в себе 
действие сразу четырех самых важных для суставов 
компонентов в оптимальных дозировках (в суточном 
приеме):
•  глюкозамин 1000 мг
•  хондроитин 800 мг
•  метилсульфонилметан (МСМ) 600 мг
•  гиалуроновая кислота 20 мг

Каждый компонент, эффективный по отдельно-
сти, в комплексе обеспечивает усиленный эффект, по-
этому Хонда МСМ оказывает противовоспалитель-
ное, обезболивающее, хондропротекторное действия 
и способствует:
• � улучшению подвижности и гибкости суставов, эла-

стичности связок и сухожилий
• � снижению риска разрушения хрящевой ткани
• � естественному восстановлению хрящей
• � уменьшению болезненности в области суставов 

и позвоночника.
* По данным Ежемесячного розничного аудита фармацевтического рынка России, проводимо‑
го АО «Группа ДСМ», за период 2022 года средневзвешенная розничная цена за упаковку БАД 
«Хонда МСМ» в форме таблеток № 60 производства компании «Эвалар» порядка 1,37 раза ниже, 
чем у аналога.  Реклама.

НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТ­
ВЕННЫМ СРЕДСТВОМ

24  ФИТОДОКТОР №2 (64) 2023

ФИТОДОКТОР СОВЕТУЕТ









«Плохой обмен веществ» — избитая фраза, касающа-
яся проблем с лишним весом. Но помимо лишнего ве-
са нарушение обмена веществ может повлечь за собой 
такие проблемы, как сахарный диабет, артериальная 
гипертензия, ишемическая болезнь сердца и ожире-
ние. Этот «букет» патологий специалисты называют 
«роковым квартетом» или метаболическим синдро-
мом. Как не допустить развития метаболического син-
дрома, расскажем в статье.

Нарушения обмена веществ происходят из‑за сбоев в ра-
боте организма под воздействием различных факторов: 
стрессы, генетическая предрасположенность (врож-

денная недостаточность некоторых ферментов), несбаланси-
рованное питание, вирусные заболевания, малоподвижный 
образ жизни и т. д. Основной признак метаболического син-
дрома — так называемое «яблочное ожирение», когда фигура 
напоминает форму яблока и обхват талии становится более 
80 см у женщин и более 94 см у мужчин.

Какие последствия влечет за собой 
«яблочное ожирение»?
•  Риск развития патологии сердца и сосудов.
•  Повышение уровня холестерина, отложение холестерина 
на стенках сосудов, развитие атеросклероза.
•  Повышается уровень сахара в крови, а значит — риск разви-
тия сахарного диабета.
•  Нарушается белковый обмен, в крови повышается содер-
жание билирубина и мочевой кислоты, что сигнализирует 
о проблемах с печенью и не только.

Как привести обмен веществ в норму?
•  Следить за весом, не допускать развития ожирения; пра-
вильно питаться, отказаться от употребления фаст-фуда, 
жирной, жареной, копченой, соленой, маринованной пищи.
•  Повысить физическую активность; чаще гулять на свежем 
воздухе.
•  Использовать средства для нормализации обмена ве-
ществ — метаболические средства, например — таурин.

Что такое таурин?
Таурин — это родственная нашему организму аминокислота. 
Этот «универсальный солдат» влияет почти на все процессы 
жизнедеятельности организма, в их числе и метаболизм. Та-
урин играет непосредственную роль во всасывании и расще-
плении жиров. Именно когда в организме не хватает таурина, 
жир начинает откладываться там, где бы нам не хотелось.

Какой таурин выбрать?
На основе таурина компания «Эвалар» выпускает ле-
карственный препарат КардиоАктив Таурин, который 
улучшает метаболические процессы в организме, а так-
же применяется в комплексной терапии целого ряда 
заболеваний:
• сердечно-сосудистые заболевания;
• сахарный диабет 1 и 2 типа;
• заболевания глаз.

По рекомендациям врача КардиоАктив Таурин мож-
но принимать как самостоятельное средство, так 
и в комплексе с любыми другими лекарствами. Если вы 
уже принимаете препараты, нормализующие давление 
или снижающие уровень холестерина и сахара в крови, 
то совместный прием с КардиоАктив Таурин позволит 
улучшить ваше состояние и снизить дозы 
синтетических препаратов1. Кроме того, он 
отличается самой выгодной ценой2.

КардиоАктив Таурин Эвалар — самый вы-
годный2 тау-
рин для пра-
вильного 
метаболизма!

� После консультации 
с врачом.
� По данным АО «Груп‑
па ДСМ» (DSM Group), 
за июль 2022 года сред‑
невзвешенная рознич‑
ная цена за упаковку 
лекарственного пре‑
парата «Кардиоактив 
Таурин» в форме та‑
блеток № 120 производ‑
ства компании «Эва‑
лар» в 2 раза ниже, 
чем у аналога.  Реклама

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

Анна Ковальчук, народная артистка РФ:

Я всегда уделяю большое внимание забо-
те о собственной фигуре и внешности. Чтобы 
поддерживать обмен веществ в норме, остано-
вила свой выбор на КардиоАктив Таурин от «Эвалар», ко-
торый улучшает метаболизм и помогает сохранить фигуру 
стройной и красивой. 
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Улучшаем 
обмен веществ, 
устраняя его 
нарушения
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ВИТАМИН D� 
ВЫСОКОДОЗИРОВАННЫЙ
Витамин D� 2000 МЕ + К�
Витамин Д� форте 5000 МЕ
Отличные высокодозированные и лег-
коусвояемые витамины D3 в форме же-
вательных таблеток.

ДЛЯ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ
Магний цитрат 200 мг — легкоусвояе-
мый магний в форме таблеток для под-
держки нервной системы, сердца и нор-
мализации сна.
Магний В� — раствор магния, усилен-
ный витамином В6, не содержит кон-
сервантов, рекомендован для взрослых 
и детей с 3 лет. После вскрытия хранить 
в холодильнике.

ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ
Турбослим Кофе Капучино
Турбослим батончик для похудения
Коллаген Эвалар 10 000 мг батончик
Эффективное трио от «Эвалар» для тех, 
кто хочет похудеть. Начните утро с ча-
шечки кофе, начиненного мощным жи-
росжигающим комплексом, и дополни-
те его низкокалорийным батончиком 
Турбослим или попробуйте новинку — 
вкусный батончик Коллаген Эвалар 
с рекордной1 дозировкой 10 000 мг.

ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ ИММУНИТЕТА
Цинк + D + C + кверцетин — усовершен-
ствованная формула для усиленной им-
мунной поддержки и снижения риска 
простудных заболеваний.

СУПЕРФУД
Спирулина — трендовый суперфуд 
для укрепления иммунитета, очище-
ния организма от токсинов и жиров, 
для улучшения обмена веществ.

ДЛЯ ЛЕГКОГО ЗАСЫПАНИЯ
Формула сна — растительный ком-
плекс, который обладает накопитель-
ным эффектом, постепенно улучшая 
ваш сон. Современный фитокомплекс 
способствует снятию эмоционального 
напряжения и улучшению качества сна.

ДЛЯ КРАСОТЫ КОЖИ, ВОЛОС 
И НОГТЕЙ
Селен + Цинк Эвалар — комплекс се-
лена и цинка, усиленный витаминами 
С и D для красоты кожи, волос и ногтей 
с максимальным усвоением.

СОВРЕМЕННЫЕ ВИТАМИНЫ  
ОТ EVALAR LAB
Мультивитамины и минералы женские
Мультивитамины и минералы мужские
Биодобавки нового поколения для здо-
ровья мужчин и женщин. Содержат 
легкоусвояемые витамины в коэнзим-
ной форме. Способствуют укреплению 
иммунитета и продлению активного 
долголетия.

ДЛЯ СПОКОЙСТВИЯ  
ОТ EVALAR LAB
GABA — гамма-аминомасляная кисло-
та от ведущего производителя Японии 
помогает справиться с тревожностью 
и избавиться от чувства подавленности.

ГЛАВНЫЙ ВИТАМИН  
ДЛЯ БЕРЕМЕННЫХ И НЕ ТОЛЬКО
Фолат 400 мкг — современная легко-
доступная форма фолиевой кислоты — 
метилфолат. Поддерживает нормаль-
ный уровень гомоцистеина и снижает 
риск развития анемии. У беременных — 
снижает риск возникновения врожден-
ных пороков сердца и дефектов нервной 
трубки плода.

Реклама

� В ассортименте ЗАО «Эвалар».
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КОНТРОЛЬ ВЕСА
Хром хелат Эвалар — легкодоступный 
хром в хелатной форме для максималь-
ного усвоения! Способствует улучше-
нию метаболизма глюкозы и снижает 
тягу к сладкому.

ДЛЯ РАБОТЫ МОЗГА
Когнивия — напиток для работы мозга 
в саше-пакетах. Это специальный ком-
плекс для оптимизации работы и здо-
ровья когнитивной системы с гупер-
зином А, L-теанином, L-карнитином, 
лютеином, гесперидином, усилен-
ный витаминами, антиоксидантами 
и минералами.
Когнивия фосфатидилсерин — капсулы 
для энергии мозга. В составе фосфоли-
пиды и коэнзим Q10. Для поддержания 
когнитивных функций мозга, усиления 
памяти, скорости мышления, концен-
трации внимания.

ОТ ВЗДУТИЯ
Симетикон с фенхелем — повышенная 
дозировка симетикона 80 мг для бы-
строго действия. Способствует умень-
шению газообразования и нормализа-
ции функционального состояния ЖКТ.

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ СУСТАВОВ
Хонда drink — коллагеновый напиток 
для усиленного питания суставов и по-
звоночника с максимальными2 дози-
ровками коллагена, хондроитина, гиа-
луроновой кислоты и МСМ от ведущих 
мировых производителей.

ОМЕГА-3
Супер Омега 3‑6‑9 — сбалансирован-
ный комплекс трех жирных кислот — 
омега-3, омега-6 и омега-9, усиленный 
ГЛК по выгодной цене.

ЛЕГКОУСВОЯЕМЫЕ МИНЕРАЛЫ
Минералы Хелатный комплекс — это 
9 минералов высокой степени усвоения. 
Кальций, магний, железо, цинк, хром, 
марганец, медь, йод, селен — все мине-
ралы в хелатной форме, которые усваи-
ваются без побочного действия со сто-
роны ЖКТ.

АНЕМИЯ НЕ ПРОЙДЕТ!
Железо липосомальное — уникальная 
комбинация легкодоступного желе-
за и биоактивной формы витаминов С, 
В12 и фолацина. Способствует повыше-
нию уровня гемоглобина, ферритина, 
снижению риска развития анемии.

НАТУРАЛЬНЫЙ ЛЕГКОДОСТУПНЫЙ ЙОД
Йод органический — йод на основе на-
турального белка молока — казеина — 
способствует нормализации гормо-
нального баланса щитовидной железы 
и улучшению обмена веществ. В отли-
чие от неорганического йода — органи-
ческая форма имеет более высокий уро-
вень безопасности.

ГИГИЕНА НОСА
АкваМастер — солевой лекарствен-
ный спрей для лечения любого вида 
насморка, простудного и аллергиче-
ского. Аквамастер бережно смывает 
болезнетворные микробы и аллер-
гены. Подходит для профилактики 
инфекционных заболеваний и еже-
дневной гигиены носа.

Где купить?  Продукцию «Эвалар» можно 

найти в аптеках вашего города. Наиболее полный 

ассортимент — в наших фирменных аптеках 

«Эвалар» и на маркетплейсах:

Реклама

ИМЕЮ
ТСЯ ПР

ОТИВО
ПОКАЗ

АНИЯ.
 ПРОК

ОНСУЛ
ЬТИРУ

ЙТЕСЬ
 СО СП

ЕЦИАЛ
ИСТОМ

� По результатам общенационального голосования «Народная марка» за 2009, 2011 и 2013 г.
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Чтобы кишечник 
работал как часы!
Слаженная и предсказуемая работа кишечника — за-
лог хорошего здоровья и самочувствия. Поэтому про-
блема хронических запоров волнует многих современ-
ных жителей мегаполисов.

В норме опорожнение кишечника должно происходить 
ежедневно или не реже 3 раз в неделю. Более редкий 
стул, твердый, комковатый кал, необходимость натужи-

вания — основные проявления запора. Если такие симпто-
мы возникают единожды, говорят об остром запоре. А если 
проблема сохраняется в течение 12 недель и более, речь идет 
уже о хроническом запоре. Запоры не только сопровожда-
ются неприятными ощущениями и плохим самочувствием, 
но и могут спровоцировать развитие или осложнение других 
заболеваний.

Гастроэнтерологи дают несколько рекомендаций по про-
филактике и лечению запоров.

1. Пересматриваем режим и характер 
питания
Самой распространенной причиной запоров является непра-
вильное питание — диета современного человека бедна пи-
щевыми волокнами. Именно поэтому, в первую очередь, не-
обходимо пересмотреть характер питания: рацион должен 
основываться на продуктах с высоким содержанием пищевых 
волокон (каши, цельнозерновой хлеб, орехи, овощи, фрукты, 
зелень, ягоды) и исключать так называемые закрепляющие 
продукты (жирные сорта мяса и рыбы, белый хлеб, молочные 
продукты высокой жирности, крепкий чай и кофе).

2. Соблюдаем водный режим
Вода способствует размягчению каловых масс, и чем меньше 
воды мы пьем, тем тяжелее кишечнику справляться с про-
движением содержимого. Пить нужно 1,5−2,5 литра жид-
кости в сутки в зависимости от веса и потребностей. В ка-
честве жидкости выступают также нежирные бульоны, 
компоты и травяные чаи. А вот сок, молоко и другие напитки 
не считаются.

3. Не забываем о физической активности
Моторика кишечника может зависеть от активности мышц 
брюшного пресса и тазового дна. Малоподвижный образ жиз-
ни — частая причина и спутник запоров. Регулярные физиче-
ские упражнения — бег, ходьба, плавание, велопрогулки, йога 
и т. д. — благоприятно влияют на работу кишечника.

4. Корректируем распорядок дня
Опорожнение кишечника может быть несвоевременным 
из‑за того, что у человека физически нет возможности посе-
тить туалет, например, из‑за утренней спешки и боязни опоз-
дать на работу. Но стоит помнить, что игнорирование позы-
вов к дефекации чревато запором, поэтому важно приучить 
организм к определенному графику. Постарайтесь выделить 

Решением сразу двух проблем — дефицита пищевых во-
локон и хронических запоров — может стать 100 % нату-
ральное лекарство Фибралакс. В его составе — концен-
трат растительных волокон, из которых 85 % — раствори-
мые. Они обладают невероятной поглощающей способно-
стью: 1 г впитывает до 40 мл воды, превращаясь в мягкую 
желеобразную массу. Образовавшееся «желе» работает 
как своеобразная смазка и помогает размягчить каловые 
массы, устраняя даже хронические запоры.

В отличие от обычных слабительных, Фибралакс 
устраняет саму причину запоров и восстанавливает регу-
лярную работу толстого кишечника, запуская механизм 
естественного освобождения. В чем еще преимущества 
Фибралакса?
• � Фармацевтическое каче-

ство — содержит высоко-
очищенную фракцию обо-
лочек, без посторонних 
примесей.

• � Приятный апельсиновый 
вкус.

• � Без боли, спазмов 
и вздутия.

• � Не вызывает привыкания.
• � Смягчает неприятные 

симптомы геморроя 
и аноректальных повреждений.

• � Способствует росту полезной микрофлоры 
как пребиотик.

• � Высокий профиль безопасности позволяет назначать 
его беременным и кормящим женщинам, а также боль-
ным сахарным диабетом.

Фибралакс — кишечник работает как часы! 

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРО­
КОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

Ре
кл

ам
а

достаточно времени на посещение туалета утром, а также вы-
пивать стакан воды сразу после пробуждения, чтобы прости-
мулировать нужный рефлекс.

5. Выбираем правильное слабительное
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читателей и посетителей сайта evalar.ru

отвечает на вопросы
С мужем часто ходим в бассейн, поэто-
му я боюсь, что можем подхватить 
грибок ногтей. Есть ли средство 
от грибка, которое удобно взять 
с собой в бассейн?
Елена Т., Омск

Обратите внимание на Мизол 
Эвалар* в форме спрея — для борь-
бы с грибком ногтей и кожи. Мизол 
Эвалар на основе 1 % нафтифина помо-
гает справиться с грибковой инфекцией, 
разрушает основные виды грибка и пода-
вляет его дальнейший рост. А самое глав-
ное — его легко использовать и можно 
взять с собой в бассейн. Обработайте спре-
ем кожу ног и ногти, после использования 
спрея мыть руки не понадобится — просто 
положите его в сумочку.

Недавно мне пришлось пропить курс 
антибиотиков — теперь хочу 
восстановить «убитую» ми-
крофлору кишечника. Посо-
ветуйте эффективное сред-
ство для восстановления 
микрофлоры.
Галина К., Томск

Попробуйте Мультифлору Мак-
си** — самый мощный синбиотик 
для ускоренного восстановления микро-
флоры кишечника. Это высокоэффективный 
препарат — в 1 капсуле 55 млрд КОЕ живых 
бактерий. Для полного курса достаточно од-
ной пачки для восстановления кишечника 
за 10 дней!

В последнее время я чувствую посто-
янную усталость — нет сил за-
няться даже элементарными 
домашними делами. Как помочь 
себе побороть это чувство 
и вернуть энергию?
Анна Н., Казань

Вернуть бодрость и энергию 
может лекарственный препарат 
Левокарнил*. В его составе — 1500 мг 
L-карнитина, незаменимой аминокис-
лоты, которая улучшает белковый и жи-
ровой обмен. Левокарнил повышает вы-
носливость, работоспособность и общий 
тонус организма благодаря ускорению 
проникновения жирных кислот в клеточ-
ные митохондрии. Левокарнил обладает 
высоким профилем безопасности, практиче-
ски не имеет противопоказаний и побочных 
эффектов, отпускается без рецепта.

Уже несколько лет пытаюсь изба-
виться от лишнего веса: хожу 
на плаванье, много гуляю и пи-
таюсь правильно, но ниче-
го не помогает! Подскажите, 
есть ли средство, которое по-
может вернуть мне стройную 
фигуру?
Наталья М., Тверь

Дополните свою программу похуде-
ния приемом Липотропного фактора**, 
который усиливает сжигание жиров. Это 
комплекс из трех жиросжигающих ком-
понентов: L-метионина, инозита и холи-
на. Он способствует быстрому сжиганию 
жиров и помогает предотвратить нако-
пление лишних килограммов.
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Сургут

МОСКВА
Аптека Эвалар
Зубовский бульвар, 13, стр.1 
(499) 246‑36‑37
Калужская площадь, 1 (499) 230‑18‑71
Карманицкий переулок, 9 
(499) 241-87-88
Киевское шоссе, 22‑й км, домовл. 4 
(метро Румянцево, поселение 
Московский, стр. 2) 8‑968‑693‑6555
Киевское шоссе, 22-й км, домовл. 4, 
стр. 5, 8-906-758-65-55
Ленинградский проспект, 77, к. 2  
(499) 158‑72‑10
ул. Зацепский вал, 14, (495) 953‑10‑87
ул. Мясницкая, 24/7, стр. 2  
(495) 623‑33‑40
ул. Новослободская, 12, (499) 973‑12‑46
ул. Лобачевского, 120, к. 1, пом. 18 Н
2-й Грайвороновский  пр-д , 44, 
к. 3, пом. 35 Н
ул. Профсоюзная, 4, (499) 724‑24‑60
ул. Тверская, 4, (495) 692‑39‑11
ул. Хабарова, д.2, блок 2 (поселение 
Московский), (968) 965-65-55
Шоссе Энтузиастов, 13 (495) 362‑44‑52
asevalar.ru
Аптеки Столички 8-800-555-11-15
Ваша аптека №1 (495) 419-19-19 
Диалог (495) 363-22-62
Доктор Столетов 8-800-775-11-00, 
(495) 788-11-00
Здоров.ру (495) 363-35-00 
МосАптека 8-800-511-88-57
Нео-Фарм (495) 585-55-15
Озерки 8-499-603‑00‑00
Планета Здоровья* (495) 369-33-00
Самсон-фарма (495) 587-77-77
Сердце Столицы (495) 419- 13-48
Советская аптека (495) 477-53-14
Столичные Аптеки (499) 500-89-03
СуперАптека 8-800-511-88-57
Фармленд 8-800-550-03-93
Хорошая аптека 8-800-511-88-57
36,6* (495) 797‑63‑66
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
АСНА* (495) 223‑34‑03
ГорЗдрав* (499) 653‑62‑77
Живика* (495) 786-30-03
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03

МОСКОВСКАЯ ОБЛАСТЬ
АПРЕЛЕВКА
Аптека Эвалар
ул. Августовская, 14, 8-962-920-90-03
Ваша аптека №1 (495) 419-19-19 

КРАСНОГОРСК
Аптека Эвалар
ул. 50 лет Октября, 1, (495) 565‑14‑54
ул. Вилора Трифонова, 1,  
пом. XXVI, (495) 545‑33‑44
Ваша аптека №1 (495) 419-19-19 

НАРО-ФОМИНСК
Аптека Эвалар
ул. Полубоярова, д. 24, 8-965-131-50-03
Ваша аптека №1 (495) 419-19-19 

Аптечная сеть Диалог 
бесплатная справочная служба 
(495) 363-22-62 (Москва и Москов‑
ская область)

137 аптек «Эвалар» по всей России!
Более 100 городов присутствия.
Возможность интернет-заказа  
из любой точки России.
22 страны мира.

Где купить продукцию, 
представленную в журнале?

САНКТ-ПЕТЕРБУРГ
Аптека Эвалар
ул. Садовая, 29, литер А,  
(812) 570-55-00 
Московский пр-т, 76, (812) 667-81-78
asevalar.ru
Аптека Невис (812) 703‑45‑30, 
8-911-242-03-03
КРОНШТАДТ, ул. Ленина, 25/2
Ланское шоссе, 55
Пискарёвский пр., 16
ул. Кантемировская, 24
Шлиссельбургский пр., 3
ЛенОблФарм (812) 922‑40‑03
Аптеки для бережливых
Единая справочная служба 
(812) 200-89-06
Доктор Столетов 8-812-677-11-00
Аптеки Столички 8-800-555-11-15
ЛекОптТорг 8-800-222-53-53
Озерки 8-812-603-00-00
Первая помощь 8-800-511-88-57
Планета здоровья  
(812) 454‑30‑30
Радуга 8-800-511-88-57
СуперАптека 8-800-511-88-57
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Петербургские аптеки*
(812) 700-03-03, 507-70-70
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03
Родник Здоровья*  
(812) 301‑09‑29

ЛЕНИНГРАДСКАЯ ОБЛАСТЬ
Аптека Невис (812) 703-45-30
ВСЕВОЛОЖСК, Всеволожский пр., 55
ВЫБОРГ, пр. Ленина, 6
ИВАНГОРОД, Кингисеппское шоссе, 14а
КИНГИСЕПП, ул. 1-я линия, 5/20а
КИРИШИ, ул. Романтиков, 4
КИРОВСК, ул. Победы, 11
ЛУГА, пр. Кирова, 68
НОВОЕ ДЕВЯТКИНО,  
Новое Девяткино, 43/1
ПИКАЛЕВО, ул. Советская, 44
ПОДПОРОЖЬЕ, пр. Ленина, 13
СЕСТРОРЕЦК, ул. Токарева, 15
СЛАНЦЫ, ул. Кирова, 32
СЯСЬСТРОЙ, ул. Петрозаводская, 35
ТИХВИН, 1-й м/р, 27
ТОСНО, пр. Ленина, 36
ШУШАРЫ, ул. Окуловская, 4
ЛенОблФарм (812) 922-40-03
ПРИОЗЕРСК, ул. Северопарковая, 1
СОСНОВЫЙ БОР,  ул. Комсомольская, 18

АБАКАН
Аптека Эвалар
ул. Чкалова, 21, (3902) 22-43-63

РЕСПУБЛИКА ХАКАСИЯ
САЯНОГОРСК
Аптека Эвалар
Советский мкрн., 14Б,  
8-950-303-27-93

АРХАНГЕЛЬСК
Аптека Эвалар
ул. Воскресенская, 116
(8182) 64-34-64, 8-911-553-46-64 
Аптека Антей aptekaantey.ru
Фармация Архангельск 
(8182) 606-083
Живика* 8 (800) 777-30-03

ФармаГрошъ*
ул. Васильева, 55, (3854) 45-00-65 
ул. Ударная, 29, (3854) 24-02-13
ул. Мерлина, 4, (3854) 30-27-40 
пер. Коммунарский, 35/1,  
(3854) 30-69-01

НОВОАЛТАЙСК
Аптека Эвалар
ул. Деповская, 46, пом. 4,
8-903-996-74-54
Доктор БэП (38 532) 4‑77‑18

РЕСПУБЛИКА АЛТАЙ
С. ИОГАЧ
Аптека Эвалар
Ул. Центральная, 3а,   
8-905-987-98-33

БЕЛГОРОД
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Аптечный дом (4722) 26-38-38
Таблеточка (4722) 205-400
Озерки 8-800-775-75-33
Хорошая аптека 8-800-511-88-57
Эконом-аптека (4722) 77-00-16
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Живика* 8 (800) 777-30-03

БЕЛГОРОДСКАЯ  ОБЛАСТЬ
СТАРЫЙ ОСКОЛ
Реалко (4725) 22-07-89

БЛАГОВЕЩЕНСК
Амурфармация* 8-800-100-15-05
Госаптека* 8-800-100-000-3
Семейная аптека* 8-800-100-000-3
Социальная аптека* 8-800-100-000-3

БРЯНСК
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Миллениум 8-953-278-61-29   
М-ФАРМ 8-950-692-35-71
Надежда-Фарм 8 800 100 8 063
Планета Здоровья* 
8-800-7-550-500, (4832) 60-75-75

БРЯНСКАЯ ОБЛАСТЬ
КЛИНЦЫ
Витафарм (48336) 4-43-06

ВЕЛИКИЙ НОВГОРОД
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Аптека Невис (8162) 64-50-50, 
(911) 242-03-03
Калина Фарм 8-800-550-03-21
Планета Здоровья* (8162) 63-74-74

НОВГОРОДСКАЯ ОБЛАСТЬ
Аптека Невис (812) 703‑45‑30
МАЛАЯ ВИШЕРА ул. Московская, 15
ОКУЛОВКА ул. Ленина, 40а
СТАРАЯ РУССА ул. Санкт-
Петербургская, 1/1
ЧУДОВО ул. Некрасова, 11
Калина Фарм 8-800-550-03-21

ВЛАДИВОСТОК
Здрав@птека (423) 253-10-03
МОНАСТЫРЁВ.рф 8‑800‑770-77-00
Аптека экономных людей*  
8-800-500-06-03
OVita.ru* (423) 240-44-04

ПРИМОРСКИЙ КРАЙ
УССУРИЙСК
МОНАСТЫРЁВ.рф  
8‑800‑770-77-00

ВЛАДИМИР
Аптеки Столички  
8-800-555-11-15
Медилон-Фармимэкс  
(4922) 55-13-03
АС «Мир Лекарств»  
(4932) 33-62-55, 33-63-63
Озерки 8-800-775-75-33
Твой доктор 8-800-775-87-03
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Планета Здоровья*  
(4922) 77-99-55 
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03
Сеть аптек Максавит* 
8-930-748-08-21  www.maksavit.ru

ВОЛГОГРАД
Аптека Эвалар
ул. Краснополянская, 14 
(8442) 59-39-03
пр. Ленина, 47, (8442) 59-59-50
ул. Маршала Еременко, 100 
(8442) 59-99-53  asevalar.ru
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Ребус (8442) 49‑14‑22
Надежда-Фарм 8 800 100 8 063
Озерки 8-800-775-75-33
Социальная аптека  
8-800-100-01-03, (8442) 26-94-48
Эль-Фарма (8442) 59-92-49
Волгофарм* 8‑800‑707‑07‑88
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03

ВОЛОГДА
Аптека Антей 8-800-234-99-66 
aptekaantey.ru
Живика* 8 (800) 777-30-03

ВОЛОГОДСКАЯ ОБЛАСТЬ
ВЕЛИКИЙ УСТЮГ
Аптека Антей aptekaantey.ru

ЧЕРЕПОВЕЦ
Аптека Эвалар
ул. Мамлеева, 19, (8202) 57-04-39
ИП Горбин (8202)-24-19-19
Аптека Антей aptekaantey.ru

ВОРОНЕЖ
Аптека Эвалар
ул. Депутатская, 2, (473) 228-74-38
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Аптека Мята (473) 202-15-49, 
202-32-83
Витаминка (473) 200-13-06
Доктор Столетов 8-800-775-11-00 
Надежда-Фарм 8 800 100 8 063
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Планета Здоровья* 
8-800-7-550-500, (473) 210-05-10
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03
Социальная аптека*  
8-800-100-01-03
Мелодия Здоровья* 
www.melzdrav.ru
Сеть аптек Максавит*  
8-930-404-08-21 www.maksavit.ru

ЕКАТЕРИНБУРГ
Аптека Эвалар
ул. Опалихинская, 27,  
(343) 311-13-22
Радуга 8-800-511-88-57 
Фармленд  8-800-550-03-93
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Аптека Классика* (343) 28‑777‑77
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
Живика* (343) 216‑16‑16
Планета Здоровья* (343) 289-00-00

СВЕРДЛОВСКАЯ ОБЛАСТЬ
КАМЕНСК-УРАЛЬСКИЙ
Аптека Эвалар
пр. Победы, 87, (3439) 54-01-77
ул. Лермонтова, 103, (3439) 54-01-77
ул. Каменская, 91, (3439) 54-01-77

НИЖНИЙ ТАГИЛ
Аптека Эвалар
ул. Зари, 31а, (3435) 36‑07‑47
ул. Строителей, 12, (3435) 41‑38‑03
ул. Попова, 14а, (3435) 32‑42‑03
Черноисточинское шоссе, 15 
(3435) 44‑38‑12
Фармленд 8-800-550-03-93

ИВАНОВО
Аптеки Столички 8-800-555-11-15
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Живика* 8 (800) 777-30-03
АС «Мир Лекарств»  
(4932) 33-62-55, 33-63-63
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500

ИЖЕВСК
Аптека Эвалар
ул. Дзержинского, 30,  
(3412) 44-66-70
ул. Майская, 7, (3412) 40-40-11
ул. Кирова, 7, (3412) 50-48-00
Аптека от склада* (3412) 77‑00‑75
ГОСАПТЕКА* (3412) 399-399
Планета Здоровья* (3412) 31-22-22
Фармленд* 8‑800‑550‑03‑93

ИРКУТСК
Аптека Эвалар
ул. Волжская, 14а, (3952) 43-89-10
Фармэконом* 8 (3952) 48-53-53
Эко-Хим* (3952) 48-65-65

ИРКУТСКАЯ ОБЛАСТЬ
АНГАРСК
Аптека Эвалар
76 квартал, 12, (3955) 52-86-93
ФАРМЭКОНОМ* (3952) 48-53-53

ЙОШКАР-ОЛА
Вита 8 (800) 755-00-03
Максавит 8-927-881-08-21
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500

КАЗАНЬ
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Вита 8 (800) 755-00-03
Магнит  8-800-200-90-02
Саулык (843) 251-05-35
Планета здоровья*  
(843) 211-20-02
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03
Сакура* (843) 554‑54‑54
Фармленд* 8‑800‑550‑03‑93
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АРХАНГЕЛЬСКАЯ ОБЛАСТЬ
ВЕЛЬСК
Аптека Антей aptekaantey.ru

НОВОДВИНСК
Фармация Архангельск 
(8182) 606-083

КОТЛАС
Фармация Архангельск 
(8182) 606-083

КОРЯЖМА 
Фармация Архангельск 
(8182) 606-083

СЕВЕРОДВИНСК
Аптека Эвалар
ул. Мира, 10, (8184) 57-03-56
Аптека Антей aptekaantey.ru
Фармация Архангельск 
(8182) 606-083

АСТРАХАНЬ
На здоровье* (8512) 306-306
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03

АЛТАЙСКИЙ КРАЙ
БАРНАУЛ
Аптека Эвалар
Справочная (3854) 39-00-39
ул. 280-летия Барнаула, 21, 
(3852) 59-15-41
пр. Ленина, 113, (3852) 55‑78‑69
пр. Строителей, 117  
(ТРЦ Галактика) (3852) 57-94-57
Павловский тракт, 132, (3852) 47-46-68
ул. Попова, 40, (3852) 43-16-05
ул. Попова, 59 г, (3852) 50-16-53
ул. Попова, 121 (ТЦ «Бриз»), 
(3852) 59-18-41
ул. Балтийская, 23 (3852) 55-68-48
пер. Красноармейский, 111,  
(3852) 56-08-26
пр. Энергетиков, 4, (3852) 59‑15‑49
Эдельвейс* (3852) 450-054, 
47-63-03  edelpharm.ru
Планета Здоровья* (3852) 42-11-11

БЕЛОКУРИХА
Аптека Эвалар
ул. Славского, 9 (АО Курорт 
Белокуриха), (3854) 39‑00‑39, 
8-961-982-36-81

БИЙСК
Аптека Эвалар
Справочная (3854) 39‑00‑39
пер. Мопровский, 36, (3854) 32‑93‑67
ул. Васильева, 26, (3854) 43‑30‑20
ул. Васильева, 34  
(3854) 43‑43‑78, 43‑43‑77
ул. Васильева, 79, (3854) 44‑35‑39
ул. Декабристов, 33, (3854) 31‑40‑66
ул. Красноармейская, 67  
(3854) 32‑68‑48
ул. Ленина, 244, (3854) 32‑87‑43
ул. Ленинградская, 78, 
(3854) 44‑10‑60
ул. Митрофанова, 10, (3854) 41‑76‑63
ул. Мухачева, 200, (3854) 33‑00‑71
ул. Советская, 33, (3854) 32‑72‑87
ул. Согренная, 3, (3854) 32‑81‑54
ул. Пушкина, 188/1, (3854) 37‑51‑28

ИНТЕРНЕТ-ЗАКАЗ ПО РОССИИ

Справки по телефону 8-800-200-52-52
С 3:30 до 20:30 по московскому времени 

(звонок бесплатный)
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 —  Аптеки «Эвалар»    * Ограниченный ассортимент продукции Эвалар.

КАЛИНИНГРАД
Аптека Эвалар
ул. 9 Апреля, 52/58, (4012) 36‑07‑01
ул. Октябрьская, 29а, (4012) 36‑02‑01
Бюджетная аптека (4012) 64-37-37
Аптека для Бережливых* 
8‑800‑234‑78‑51, (4012) 20-11-02
Живика* 8 (800) 777-30-03
Планета Здоровья* (4012) 64-03-03
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03

КАЛУГА
Аптеки Столички 8-800-555-11-15
Твой доктор 8-800-775-87-03
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500

КАЛУЖСКАЯ ОБЛАСТЬ
ОБНИНСК
Аптеки Столички 8-800-555-11-15

КЕМЕРОВО
Аптека Эвалар
ул. 40 лет Октября, 10, (3842) 25-37-06
ул. Металлистов, 12, (3842) 61‑31‑28
Радуга 8-800-511-88-57
Соната (3842) 56‑06‑00
Эдельвейс (3842) 53-90-90 
edelpharm.ru

КЕМЕРОВСКАЯ ОБЛАСТЬ
БЕЛОВО
Аптека Эвалар
ул. Советская, 49, (38 452) 2‑68‑69

БЕРЕЗОВСКИЙ
Мир Медицины Ц* (38 445) 5‑60‑97

ЛЕНИНСК-КУЗНЕЦКИЙ
Жить Здорово (38 456) 7‑58‑12

МЕЖДУРЕЧЕНСК
Аптека Эвалар
бульвар Строителей, 41 (38475) 6-10-10

НОВОКУЗНЕЦК
Аптека Эвалар
ул. Авиаторов, 73, (3843) 20-07-51
ул. Зорге, 17, (3843) 58-30-75
ул. Климасенко, 2,  (3843) 50-00-18
ул. Разведчиков, 50, (3843) 20-09-82
ул. Пушкина, 22,  (3843) 50-00-19

ПРОКОПЬЕВСК
Аптека Эвалар
ул. Гагарина, 37а  
(3846) 66‑79‑49, 8‑960‑901‑22‑92
пр. Шахтеров, 29  
(3846) 61‑34‑00, 8‑961‑712‑94‑44
ул. Шишкина, 12  
(3846) 66‑73‑22, 8‑905‑918‑00‑31

ЮРГА
Аптека Эвалар
ул. Машиностроителей, 49в  
(38 451) 4‑44‑05

КИРОВ
Аптеки-Вятки (8332) 25-44-36
Витал (8332) 52-37-37
Городская Аптека №40  
(8332) 35-47-47
Аптека от склада* (8332) 75‑14‑11
Планета Здоровья* (8332) 21-20-00

КОСТРОМА
Аптеки Столички 8-800-555-11-15
Медилон-Фармимэкс
(4922) 55-13-03
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Живика* 8 (800) 777-30-03
АС «Мир Лекарств»  
(4932) 33-62-55, 33-63-63
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500

КРАСНОДАР
Аптека Эвалар
ул. Им. 40‑летия Победы, 125  
(861) 292‑62‑44, 290‑19‑10
А-Коста (861) 233‑38‑21
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Витекс (861) 277‑03‑07
Социальная аптека № 9  
(861) 225-07-17
Планета Здоровья* (861) 991-32-32
Здоровье* 8‑800‑250‑55‑05
Социальная аптека*  
8-800-100-01-03

КРАСНОДАРСКИЙ КРАЙ
СОЧИ
Аптека Эвалар
ул. Советская, 42/2, (862) 264-83-13
ул. Донская, 58, (862) 255-63-55

КРАСНОЯРСК
Аптека Эвалар
Красная площадь, 3а, (391) 221-04-23
пр. Металлургов, 12 (391) 245-50-50
ул. Александра Матросова, 11  
(391) 236‑12‑44
Адонис (391) 299‑40‑72
Ангизия (391) 223‑28‑78
Доктор Столетов 8-800-775-11-00 
Кырдал (391) 223-54-44 
Радуга 8-800-511-88-57
Аптека №1* (391) 265-12-68 
Гармония здоровья*  
(391) 274-29-79, 213‑04‑03, 268-46-46
Губернские аптеки* 8 (800) 775-64-03
ЕНИСЕЙМЕД проф*  
(391) 265‑35‑33, 253‑95‑95
Живика* 8 (800) 777-30-03
Озерки 8-800-775-75-33
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500
Фармация* (391) 291‑15‑55

КУРГАН
Планета Здоровья*  (3522) 42-88-00

КУРСК
Аптека Эвалар
ул. Карла Маркса, 66/3, (4712) 58‑10‑50
ул. Победы, 50,  (4712) 76-02-06
ул. Союзная, 16а, 8-958-652-86-24
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Хорошая аптека 8-800-511-88-57
Живика* 8 (800) 777-30-03
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500

ЛИПЕЦК
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Липецкфармация (4742) 34-59-89 
Надежда-Фарм 8 800 100 8 063
Пролек (4742) 27‑04‑27
Планета Здоровья*  (4742) 26-11-00
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Сеть аптек Максавит* 
8-920-545-08-21 www.maksavit.ru

МАЙКОП
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
Радуга 8-800-511-88-57

МУРМАНСК
Аптека Эвалар
пр-т Ленина, 84, (8152) 45-80-80
Аптеки для бережливых 
(8152) 655-645
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03

НЕНЕЦКИЙ АО
НАРЬЯН-МАР
Фармация Архангельск 
(8182) 606-083

НИЖНИЙ НОВГОРОД
Аптека Эвалар
пр. Ленина, 30, корп. 5, (831) 282-55-26
Ваше здоровье (831) 241‑67‑77
Вита 8 (800) 755-00-03
ГосАптека 8-800-500-01-02
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
Магнит  8-800-200-90-02
АС «Мир Лекарств»  
(4932) 33-62-55, 33-63-63
Озерки 8-800-775-75-33
Радуга 8-800-511-88-57
Сеть аптек Максавит*
(831) 21‑808‑21, 8-930-801-08-21

НОВОСИБИРСК
Аптека Эвалар
ул. Гоголя, 17, тел. (383) 311‑01‑92
ул. Танковая, 41, (383) 209-39-79
ул. Б. Хмельницкого, 61,  
8-800-775-00-39
ул. Лежена, 16, 8-800-775-00-39
ул. Зыряновская, 57, 8-800-775-00-39
Аптека №1 8-800-511-88-57
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
МОНАСТЫРЁВ.рф 8‑800‑770-77-00
Озерки 8-800-775-75-33
Радуга 8-800-511-88-57
Фармация 8-800-511-88-57
ФАРМЦЕНТ (383) 347-46-10 
Белая аптека* белаяаптека.рф
Мелодия Здоровья* 
www.melzdrav.ru
Моя аптека* Lekkupi.ru
Ноль Боль* www.nol-bol.ru
Планета Здоровья* (383) 284-20-20
Эдельвейс* edelpharm.ru

ОМСК
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
СуперАптека 8-800-511-88-57
Аптека Семейная* (3812) 21‑03‑03

ОРЕЛ
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Аптека №1 8-800-511-88-57
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
Надежда-Фарм 8 800 100 8 063
СуперАптека 8-800-511-88-57
ТРИКА 8-800-505-07-15
Аптека №2* (4862) 5530-68,  
76-28-05, 73-53-02 (отдел «Эвалар»)
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500
Хорошая аптека 8-800-511-88-57

ОРЕНБУРГ
Фармленд* 8‑800‑550‑03‑93
Данафарм (3532) 55‑77‑76
Планета Здоровья* (3532) 32-32-32

ПЕНЗА
Апрель 8-800-200-90-01, с моб. *9001
Вита 8 (800) 755-00-03
Дежурная аптека  
(8412)20-62-14 (круглосуточно)
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
Надежда-Фарм 8-800-100-80-63
Озерки 8-800-775-75-33
Юнифарм (8412) 69-98-00
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500

ПЕРМЬ
Аптека от склада* (342) 2-144-748
Планета Здоровья* (342) 219-84-84

ПСКОВ
ЛенОблФарм 
пр. Рижский, д. 16, (8112) 68-22-32
Аптека Невис (8112) 72-02-75,
(911) 242-03-03
Апрель 8-800-200-90-01, с моб. *9001
Аптека-А (8112) 60-88-85
Калина Фарм 8-800-550-03-21
Радуга 8-800-511-88-57
СуперАптека 8-800-511-88-57

ПСКОВСКАЯ ОБЛАСТЬ
ВЕЛИКИЕ ЛУКИ
Аптека Эвалар
пр. Гагарина, 18/15, (81153) 5-50-45
Аптека-А (8112) 60-88-85

НЕВЕЛЬ
Аптека-А (8112) 60-88-85

ПЕТРОЗАВОДСК
Калина Фарм 8-800-550-03-21
Сердце Карелии (900) 461-38-58

РЕСПУБЛИКА КАРЕЛИЯ
Аптека Невис (8142) 33-00-04,
8-981-400-00-03
КОСТОМУКША, бульвар им. Г.Н. Лаза‑
рева, 8; Калевалы, 17
СОРТАВАЛА, ул. Бондарева, 10

РЕСПУБЛИКА КОМИ
СЫКТЫВКАР
Аптека Эвалар
ул. Коммунистическая, 65 
8-963-555-74-29
Планета Здоровья* (8212) 40-00-44

РЕСПУБЛИКА КРЫМ
СЕВАСТОПОЛЬ
Аптека №1 8-800-511-88-57
Радуга 8-800-511-88-57
Хорошая аптека 8-800-511-88-57
Живика* 8 (800) 777-30-03

РОСТОВ-НА-ДОНУ
Аптека Эвалар
ул. Варфоломеева,  200/168  
8-928-198-30-45
ул. Красноармейская, 7/97
8-991-086-24-55
Айболитмедсервис (863) 245-42-24
Аптека №1 8-800-511-88-57
Ваша Аптека (863) 299-49-45 
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
Озерки 8-800-775-75-33
Радуга 8-800-511-88-57
Феникс 8-938-115-40-17
Планета Здоровья*  
8-800-7-550-500
Социальная аптека*  
8-800-100-01-03

РЯЗАНЬ
Аптека Эвалар
ул. Дзержинского, 15,  
(4912) 22-80-56
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Фармстиль (4912) 95-85-05
Аптека № 4 (4912) 92‑09‑00
Аптеки Столички 8-800-555-11-15
Надежда-Фарм 8 800 100 8 063

Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03
Сеть аптек Максавит* 
www.maksavit.ru

САЛЕХАРД
Живика* 8 (800) 777-30-03

ЯМАЛО-НЕНЕЦКИЙ АО
НОВЫЙ УРЕНГОЙ
Планета Здоровья* (3494) 93-97-97

САМАРА
Алтей №6 (846) 956-78-28
Апрель 8-800-200-90-01, с моб. *9001
Близнецы (846) 201-03-97, 201-08-13
Вита 8 (800) 755-00-03
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
Магнит  8-800-200-90-02
Озерки 8-800-775-75-33
Радуга 8-800-511-88-57
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03
Фармленд* 8‑800‑550‑03‑93

САМАРСКАЯ ОБЛАСТЬ
ТОЛЬЯТТИ
Аптека №207 (8482)  24‑47-54​
Аптека Фарм-ориент (8482) 31-03-03
Вита 8 (800) 755-00-03
Мед-Сервис (8482) 79-66-90

САРАНСК
Надежда-Фарм 8 800 100 8 063
Вита 8 (800) 755-00-03
Вита* (834) 275‑27‑53
Планета Здоровья* (8342) 54-65-65
Сеть аптек Максавит* 
www.maksavit.ru

САРАТОВ
Аптека №1 8-800-511-88-57
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
Надежда-Фарм 8-800-100-80-63
Озерки 8-800-775-75-33
Хорошая аптека 8-800-511-88-57
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Кардио* (8452) 55‑23‑73
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03

СМОЛЕНСК
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Надежда-Фарм 8-800-100-80-63

СТАВРОПОЛЬ
Аптека №1 8-800-511-88-57
Радуга 8-800-511-88-57
Хорошая аптека 8-800-511-88-57
Планета Здоровья*  (8652) 25-70-25
Социальная аптека*  
8-800-100-01-03

СТАВРОПОЛЬСКИЙ КРАЙ 
ПЯТИГОРСК
Вита плюс 8-800-555-55-26

СУРГУТ
Аптека от склада* (3462) 98‑13‑80
Планета здоровья* (3462) 21‑73‑33
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03

ТАМБОВ
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Аптекарский магазин 
(4752) 75-14-10
Надежда-Фарм 8-800-100-8-063
Тамбовфармация (4752) 72-10-85

ТВЕРЬ
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
Калина Фарм 8-800-550-03-21 
Радуга 8-800-511-88-57
Планета здоровья* (4822) 73‑44‑44
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03

ТОМСК
Аптека Эвалар
ул. Ленина, 202, (3822) 40‑11‑18
ул. Мюнниха, 8, (3822) 47‑17‑92
Аптека Вита* (3822) 543-999
Живика* 8 (800) 777-30-03
Планета Здоровья* (3822) 45-45-45 

ТОМСКАЯ ОБЛАСТЬ
АСИНО
Аптека Эвалар
ул. Ленина, 31, 8-952-896-28-03

МЕЛЬНИКОВО
Аптека Эвалар
ул. Коммунистическая, 2а, 
8-900-922-19-87

СЕВЕРСК
Аптека Эвалар
ул. Первомайская, 4,  
(3823) 78-55-80, 78-55-85

ТУЛА
Апрель 8-800-200-90-01, с моб. *9001
Аптеки Столички 8-800-555-11-15
Твой доктор 8-800-775-87-03
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Живика* 8 (800) 777-30-03
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03

ТЮМЕНЬ
Озерки 8-800-775-75-33
Радуга 8-800-511-88-57
Фармакопейка 8-800-200-97-07
Аптека от склада* (3452) 60‑70‑16
Планета Здоровья* (3452) 54-93-03
Ригла* 8‑800‑77‑03‑03
Фармленд* 8‑800‑550‑03‑93

УЛАН-УДЭ
Аптека Эвалар
пр. 50 лет Октября, 6  
8-902-166-96-36, (3012) 66-96-36
ул. Гастелло, 12, (3012) 25‑00‑16
ул. Комсомольская, 6а, (3012) 46‑41‑74
АПТЕКА ПЛЮС (3012) 43-26-81

УЛЬЯНОВСК
Апрель 8-800-200-90-01, с моб. *9001
Вита 8 (800) 755-00-03
Фармимэкс (8422)36-71-01
Планета Здоровья*  
8-800-7-550-500
Ригла* 8‑800‑77‑03‑03

УФА
Доктор Столетов 8-800-775-11-00
Аптека от склада* (347) 262‑70‑10
Башфармация* (347) 246‑03‑33
Живика* 8 (800) 777-30-03
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03
Фармленд* 8‑800‑550‑03‑93

ХАБАРОВСК
Аптека Эвалар
ул. Ворошилова, 28, (4212) 50-40-80
ул. Стрельникова, 27, (4212) 744-586
ул. Шелеста, 85, (4212) 56‑56‑41
ул. Шеронова, 2/3 
(4212) 47‑55‑22, 48‑55‑22
Аптека ДВГМУ (4212) 75‑47‑96
Фарма-Хабаровск (4212) 74‑94‑48
МОНАСТЫРЁВ.рф* 8‑800‑707‑77‑33

ХАБАРОВСКИЙ КРАЙ
КОМСОМОЛЬСК-НА-АМУРЕ
Первая Аптека (4217) 22‑09‑01
Аптека Миницен* (4217) 54-43-43

ХАНТЫ-МАНСИЙСК
Радуга 8-800-511-88-57
Фармакопейка 8-800-200-97-07
Живика* 8 (800) 777-30-03

ЧЕБОКСАРЫ
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Вита 8 (800) 755-00-03
Озерки 8-800-775-75-33
Живика* 8 (800) 777-30-03
Планета Здоровья* 8-800-7-550-500
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03
Фармация Чувашии* 
(8352) 58-30-18

ЧЕЛЯБИНСК
Аптека Эвалар
ул. Курчатова, 19а, (351) 261‑55‑55
пр. Победы д. 238, пом. 5,  
8-922-710-87-03
Радуга 8-800-511-88-57
Живика* (351) 218-10-10
Планета Здоровья* (351) 219-33-33
Фармленд* 8‑800‑550‑03‑93

ЧЕЛЯБИНСКАЯ ОБЛАСТЬ
КЫШТЫМ
Аптека Эвалар
ул. К. Либкнехта, 125, 
8 (906) 892 06 96

ОЗЕРСК
Аптека Эвалар
пр. Ленина 64, пом. 13, 
8-906-892-85-16
ул. Дзержинского, 35, 8 (906) 892 07 46

ЧИТА
Флория* 8-800-200-76-95

ЯКУТСК
Планета Здоровья* (4112) 31-90-00

ЯРОСЛАВЛЬ
Аптека Эвалар
пр. Ленина, 57, (4852) 31‑56‑59
Апрель 8 800 200 90 01, с моб. *9001
Аптека Власьевская (4852) 32‑95‑61
Аптеки Столички 8-800-555-11-15
Аптека Юкон (4852) 30‑55‑41
Алоэ* 8‑800‑550‑13‑07
Аптекарь* (4852) 700-000
Живика* 8 (800) 777-30-03
Мелодия Здоровья* 
www.melzdrav.ru
АС «Мир Лекарств»  
(4932) 33-62-55, 33-63-63
Планета Здоровья* (4852) 28-11-18
Ригла* 8‑800‑777‑03‑03
Сеть аптек Максавит* 
www.maksavit.ru
ТРИКА* 8‑800‑505‑07‑15

  КАЗАХСТАН

АКТАУ
Аптека Эвалар
11 микрорайон, 22, кв. 6  
(7292) 43‑53‑78

АЛМАТЫ
Аптека Эвалар
мкр. Аксай 4, д. 41, кв. 59  
(727) 238-33-32
ул. Гагарина, 41, (727) 277‑88‑09

НУР-СУЛТАН
Гиппократ (7172) 39‑61‑61, 39‑60‑00

КАРАГАНДА
Биосфера 8-800-080-78-78

ШЫМКЕНТ
Зерде-Фарма 
(7252) 39-14-25, 50-69-69
АС Мурат фарм,  
справочная  (7252) 40-07-22

АПТЕЧНАЯ СЕТЬ БИОСФЕРА —  
бесплатная справочная служба 
по Казахстану 8‑800‑080‑78‑78

  БЕЛАРУСЬ

Альфа-аптека (017) 511-61-43
ADEL (033)/(025)/(029) 683-87-87
Аптекарь (017) 248-48-50 
Белана (016) 221-11-33
БелЛекоЦентр (044) 502-28-01, 
(044) 502-28-12 (11,13, 14) 
Витебская Фармация (029) 
65-05-169
Добрыя лекi  
 (029)/(025)/(044) 535-57-57
Зеленая аптека (017) 215‑02‑22
Искамед (017) 355-19-24,  
337-83-04, 374-04-67
Комфарм (017) 390-19-59
Медтехпром (017) 336-04-51
Медвакс (017) 336-94-27
Мелисса (017) 511-54-00 (01)
Столичная аптека (017) 395-32-73
ФармОстров (017) 388-63-83
ЯССА (017) 374-40-07, 
(0212) 63-33-18

  КЫРГЫЗСТАН

БИШКЕК
Аптека №151 (312) 57-25-46
Аптека №357 (312) 63-44-48
Аптека Плазма (312) 90-19-17
Аптека Заман (312) 32-51-26 
Аптека Бимед (312) 57-94-54
Фарм-Сервис (312) 88-00-35
Саян Фарм (312) 88-07-00

ДЖАЛАЛ-АБАД
Аптека Лаванда (500) 80-00-23
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