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Вы можете опубликовать объявления в газеты, входящие в союз от 
частных лиц, прислав в редакцию на купонах. Пожалуйста, уточняй-
те условия публикации объявлений в каждой газете по телефонам.

КЕМ ВЫДАН

Я, (Ф.И.О.).
АДРЕС ТЕЛЕФОН

Эти данные не публикуются

ключевое слово

Купон действителен 
только в городах, указан-
ных в перечне адресов 
для подачи бесплатных 
объявлений «Союза га-
зет бесплатных объяв-
лений Кубани».

1. Текст объявления 
начинайте с ключевого 
слова (в газете оно будет 
выделено полужирным 
шрифтом).

2. Заполните купон ша-
риковой ручкой   печатны-
ми буквами.

3. Печатный знак (буква, 
цифра, пробел, перенос, 
знак препинания) вписы-
вается  в одну клетку.

4. Впишите название 
рубрики и  раздела.

5. Поставьте дату от-
правки купона.

КУПОН 
БЕСПЛАТНОГО
объявления 
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даю согласие редакции газеты на хранение моих вышеуказанных персональ-
ных данных в течение 1(одного) года со дня публикации данного объявления в 
целях обеспечения доказательств, имеющих значение, в случае возникновения 
споров.
ЛИЧНАЯ ПОДПИСЬ

гороскоп

Овен
Ваше мастер-

ское умение полу-
чить нужную ин-
формацию избавит 
вас от необходи-
мости изобретать 
велосипед. Идите 
до конца, не пасуй-
те перед авторите-
тами и трудностя-
ми.

Телец
Обстоятель-

ства подталкива-
ют вас к участию в 
очень интересных 
мероприятиях. Од-
нако сейчас вам 
все-таки лучше по-
быть сторонним 
наблюдателем.

Близнецы
Не позволяй-

те посторонним лю-
дям принимать за 
вас важные реше-
ния. Вы сами впол-
не самостоятельны 
и свободно справи-
тесь с любыми про-
блемами.

Рак
Эта неделя 

для вас пройдет 
легко и непринуж-
денно. Работа до-
ставит вам истин-
ное удовольствие 
и залечит душев-
ные раны, занятия 
спортом прибавят 
вам бодрости и хо-
рошего настрое-
ния.

Лев
Не упускай-

те отличной воз-
можности зарабо-
тать на этой неде-
ле. Предстоящая 
семидневка – прек-
ласное время для 
подготовки к серь-
езным проектам и 
подписанию важ-
ных договоров.

Дева
Сейчас не 

стоит затевать но-
вых отношений на 
любовном фронте. 
Вы вполне може-
те стать заложни-
ком собственных 
страстей и плохо-
го настроения. Воз-
можно неожидан-
ное поступление 
денег.

Весы
В эти дни вы 

можете осущест-
вить то, на что в 
другое время у вас 
может не хватить 
ни сил, ни куража. 
К тому же вам бла-
говолит фортуна.

Скорпион
Новые воз-

можности могут 
увлечь вас в мир 
фантазий и иллю-
зий. Особенно ес-
ли рядом не ока-
жется верного дру-
га, который возвра-
тит вас с небес на 
землю.

Стрелец
Будьте вни-

мательнее и бе-
режнее к своему 
здоровью. Неделя 
пройдет спокойно, 
выходные в кругу 
близких принесут 
много позитивных 
эмоций. 

Козерог
Ваш неукро-

тимый дух, неже-
лание признавать 
поражение может 
толкнуть вас на 
конфронтацию с 
начальством. Обуз-
дайте свой нрав, 
иначе вы рискуете 
потерять работу!

Водолей
Вам придет-

ся позаботиться 
о близких людях. 
Особой радости 
это не принесет, 
но и тяжелым бре-
менем не станет. 
Вспомните, как по-
могали вам, и от-
платите той же мо-
нетой.

Рыбы
Р а з д р а ж и -

тельность и не-
сдержанность мо-
гут лишить вас спо-
собности здраво 
мыслить. Попро-
буйте быть миро-
любивым и откры-
тым к общению –
люди к вам обяза-
тельно потянутся. 
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РЫБЫ, БУДЬТЕ ОТКРЫТЫМИ!

справка решение

Издержки 
эволюции

Существуют сотни ситуаций, ког-
да боль в спине является симптомом 
грозного специфического заболева-
ния, которое нужно диагностировать 
и лечить у соответствующего специ-
алиста. Но даже относительно здоро-
вый человек однажды обнаруживает, 
что его настигла ужасная боль в спи-
не, он бежит к врачу и получает рас-
плывчатый диагноз «остеохондроз».

Остеохондроз – неизбежное следствие 
прямохождения, наша плата за переход 
в вертикальное состояние. Позвоночный 
столб, созданный природой для перерас-
пределения веса в горизонтальном поло-
жении, не рассчитан на длительные вер-
тикальные нагрузки.

Между телами позвонков находится 
хрящ, состоящий из эластичного ядра, ко-
торое пружинит при вертикальных нагруз-
ках, и жесткой капсулы, которая удержи-
вает содержимое ядра, подобно автомо-
бильной шине или оболочке футбольного 
мяча. С возрастом питание межпозвоноч-
ных хрящей все более нарушается, хрящ 
теряет свои эластические свойства, меж-
позвоночное пространство сокращается. 
При сокращении межпозвонкового про-
странства поперечные отростки позвон-
ков сближаются. Это плохо, так как между 
ними проходят нервные волокна, выходя-
щие из спинного мозга, а также кровенос-
ные сосуды. Происходит потеря подвиж-
ности позвоночника – как за счет умень-
шения суставного пространства, так и за 
счет разрастания костных выростов – ос-
теофитов. Постепенно все же позвонки 
сближаются, «садятся» друг на друга, и 
отдельные уровни, сегменты перестают 
получать нервную регуляцию и сосудис-
тое питание. Возникает болевой синдром, 
а затем и трофические нарушения.

1. Плавание 
Это универсальный метод, 

практически не имеющий про-
тивопоказаний. Само нахож-
дение в водной среде уже 
выводит нас из-под разруши-
тельного влияния гравитации 
(которое является первичной 
причиной патологических ре-
акций). 

2. Асаны йоги
Отсутствие резких движе-

ний, большая статическая ра-
бота с мышцами спины, ре-
гулярность упражнений, пра-
вильное питание – все это 
запускает «процессы омоло-
жения» в организме. 

3. Китайские оздорови-
тельные практики 

Медленные неспешные дви-
жения тайцзицюань благопри-
ятно воздействуют на состоя-
ние спины. 

4. Биодобавки и витамины 
Появление большого коли-

чества биодобавок, обезбо-
ливающих и противовоспа-
лительных препаратов, вита-
минных комплексов, гормо-
нальных препаратов требуют 
квалифицированного подхода 
к этой проблеме. Прежде, чем 
покупать препарат, нужно про-
консультироваться со специа-
листом.

Особенно опасно длительное пере-
разгибание шеи при наличии шейного 
остеохондроза. Известен «Синдром 
сикстинской капеллы», когда у по-
жилых туристов после разглядыва-
ния потолочных росписей возникают 
преходящие нарушения кровоснабже-
ния головного мозга.

Какие повреждения 
могут вызвать боль?

Длительная нагрузка в однообразном по-
ложении наверняка приведет к перегрузке 
мышц, и это тоже вызовет болевой синд-
ром. Поэтому гимнастика предпочтитель-
ней работ на огороде. Перегрузка из‑за 
нефизиологической позы при выполнении 
работы. Например – подъем веса с зем-
ли на прямых ногах. При этом позвоноч-
ник находится в критическом положении. 
Подъем того же веса из положения присе-
да, с прямой спиной, вблизи тела, за счет 
выпрямления ног – гораздо безопасней.

причина фактор

1. Лучшим методом 
восстановления являет-
ся безопасная физичес-
кая нагрузка в выгодном 
физиологическом поло-
жении.

При умеренной на-
грузке происходит при-
лив крови к работающим 
мышцам, улучшается пи-
тание и связок, и костных 
структур. Лучше качать 
спину лежа на коврике, 
чем стоя поднимать ган-
тели, и плавать в воде, 
чем делать упражнения 
на коврике. 

2. Создание мышечно-
го корсета.

Крепкий мышечный 
корсет препятствует из-
быточной подвижности, 
смещениям тел позвон-
ков и защемлению нерв-
ных стволов. Состояние 
мышц спины проверяет-
ся простым тестом: ес-
ли ладонь, положенная 
на поясницу, покоится 
на упругих мышечных 
валиках, между которы-
ми «утоплены» костные 
структуры – то состояние 
мышечного корсета при-
знается хорошим. Но, 
если ладонь покоится на 
жестком гребне отрост-
ков позвонков, а мышцы 

почти не ощущаются – 
мышечный корсет прак-
тически отсутствует.

3. Пища, содержащая 
белки, витамины и мик-
роэлементы, благопри-
ятный климат.

В целом, для оценки 
и прогноза используется 
соотношение веса мышц 
к общему весу тела – 
чем оно лучше, тем луч-
ше питание тканей, тем 
«моложе» организм.

практика

Специальные методы 
оздоровления 

Против разрушения

Проблемы 
своими 
руками

1. Хороший спо-
соб ускорить био-
логическое старе-
ние организма – не-
сбалансированное 
питание, курение, 
алкоголизм.

2. Злоупотребле-
ние вытяжениями.

Вытяжение поз-
воночника назна-
чается врачами в 
крайних случаях, 
когда сдавление 
нервных стволов 
невозможно ком-
пенсировать иным 
способом. 

Обычно оно про-
водится под стро-
гим контролем, до-
зировано по вре-
мени и интенсив-
ности. Например, 
на наклонной плос-
кости или в воде.

3. Злоупотребле-
ние мануальной те-
рапией

Искушение «вер-
нуть былую под-
вижность» позво-
ночнику иной раз 
бывает велико, и 
вот специалист 
умелыми движени-
ями рук разруша-
ет костные разрас-
тания, препятству-
ющие избыточной 
подвижности поз-
вонков. Начинает-
ся неконтролируе-
мое смещение.
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В жизни надо стремить-
ся к минимизации затрат без 
ухудшения качества жизни, 
максимизации доходов и ин-
вестиций/накоплений. С боль-
шой долей вероятности мож-
но сказать, что всегда есть 
значительные резервы по 
экономии в таких статьях 
как расходы на питание, про-
живание, связь, обслужива-
ние кредитов – до 20% этих 
затрат можно урезать и при 
этом вам хуже не будет. Иван 
Захаров из «Частного коррес-
пондента» с помощью порта-
ла easy-street.ru представил, 
как можно экономить с помо-
щью правильного распределе-
ния семейного бюджета. 

Что необходимо?
1) Час времени – составить 

бюджет
2) 10 минут в день – свериться 

с бюджетом
Итого не более шести часов в 

месяц. Стоит оно того или нет – 
решать вам.

Лично у меня этот процесс за-
нимает часа 2 в месяц, т.к. шаб-
лон бюджета почти одинаков. 
Когда вы «набиваете руку» – не 
надо каждый день отслеживать.

Что делать?
Итак, для процесса личного 

бюджетирования подойдет лю-
бая программа учета домаш-
них финансов (полно в интерне-
те) или Excel (любой табличный 
редактор например Open Office 
или Google Docs – это вообще 
бесплатные программы). Лично 
я использую Excel – за глаза хва-
тает.

Как делать?
Делаем таблицу из двух разде-

лов – Доходы и Расходы. В до-
ходную часть заносим все пос-
тупления которые мы ожидаем 

в предстоящий месяц – зарпла-
та, доход от халтуры, пособие по 
безработице, стипендия, рент-
ный доход и т.п.

В расходную статью заносим 
сначала перечень постоянных 
ежемесячных затрат:

1) Продукты питания (столо-
вая, кафе) в общем все, что у 
вас уходит на повседневное пи-
тание.

2) Квартплата, аренда кварти-
ры и др. расходы по прожива-
нию

3) Транспортные расходы, в 
т.ч. бензин

4) Расходы на связь – мобиль-
ная, стационарная, интернет

5) Медицинские расходы (ле-
карства, лечение, услуги)

6) Спорт (тренажерный зал, 
бассейн и т.п.)

7) Обучение

8) Расходы по кредиту и проценты
9) Прочее
10) Инвестиции / накопления 

(обязательно должны быть!)
Далее вносим разовые и 

жизненно не важные затраты, 
например:

1) Различного рода ремонты 
(техники, машины, квартиры)

2) Покупка чего либо (одежда, 
техника и т.п.)

3) Отдых
4) Досуг
5) Подарки
6) Прочее
Сводим цифры
Для чего надо разделять за-

траты на две части? А для того 
чтобы понимать сколько надо и 
можно тратить денег на жизнен-
но неважные вещи.

Заполняем статьи затрат сна-
чала из первого блока – пример-

но на глаз, точность до копейки 
не нужна и ничего страшного, ес-
ли ошибетесь. Я обычно запол-
няю все в тысячах рублей, с од-
ним знаком после запятой, т.е. с 
точностью до сотен рублей. За-
полнили? Вычитаем это все из 
Доходов.

Отлично, если цифра положи-
тельная, потому что, если она 
получилась отрицательная, то 

это или ошибка в расчетах/пла-
нировании или у вас беда с фи-
нансами.

Далее из оставшейся суммы 
делаем резерв в 10% – это на 
непредвиденные важные расхо-
ды, всякого рода форс-мажоры. 
Другие 90% можно «пилить» на 
расходы из второго блока рас-
ходов – там уже сами смотрите, 
что для вас важнее.

Что у вас должно получиться?

Возвращаемся к цели нашего 
действа – экономии бюджета:

1) Составив приблизительно 
бюджет, вы уже будете понимать 
картинку по месяцу.

2) Примерно можно понять, 
где и сколько можно тратить – 
т.е. контролировать свои рас-
ходы. Это ключевое значение. 
Контроль осуществляется через 
сравнение план-факт – заносите 
укрупненно свои затраты каждый 
день и смотрите что и как.

3) Вы уже вряд ли потратите 
деньги на неважные вещи боль-
ше, чем оно того стоит. Зачас-
тую, делая импульсивные покуп-
ки, мы залезаем в «карман» важ-
ного бюджета из первой части 
расходов.

4) Итогом должно быть то, что 
вы не производите ненужные за-
траты и стараетесь экономить 
деньги.

5) Если резерв в 10% не потра-
тился, то лучше его не тратить, 
а инвестировать/положить на де-
позит и на предстоящий месяц 
создать новый резерв из дохода.

К чему стремиться?
В жизни надо стремиться к ми-

нимизации затрат без ухудшения 
качества жизни, максимизации 
доходов и инвестиций/накопле-
ний.

С большой долей вероятнос-
ти могу сказать (из собственного 
опыта), что всегда есть значитель-
ные резервы по экономии в таких 
статьях как расходы на питание, 
связь, расходы по проживанию, 
обслуживание кредитов – до 20% 
этих затрат можно урезать и при 
этом вам хуже не будет.

Все сэкономленное направля-
ем в инвестиции и накопления. 
Представьте сколько денег мож-
но дополнительно заработать за 
20-30 лет жизни – не один мил-
лион получится!

Живем по бюджету
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Недвижимость
Продаю

Дома

х.Бойкопонура, 45 км 
от Кр-ра, Калининс-
кий р-н з/у 20 с. Мно-
го хозпостроек, на 
берегу реки Тел. 8-
918-3360934 

Сдаю
1-комн. Квартиры

Кр-дар посуточно ва-
рианты Тел. 8-918-
2336629 
Кр-дар сутки Центр 
Тел. 8-918-4600952 
Посут. Тел. 8-918-
6388988 

Работа
Предлагаю

Другие специальности

Всем кто любит рисо-
вать на море жилье 
высок. доход Тел. 8-
918-4371466 

Услуги
Предлагаю

Строительные работы

Бурение скважин Тел. 
8-918-4359019 
Бурение скважин. 
Тел. 8-918-2235553 
Утепление домов пе-
ноизолом, заполне-
ние внутристенных 
пустот. Не горит. Тел. 
8-962-8899606 

Настил паркета, 
линолеума, ламината

Настил циклевка пар-
кета Тел. 8-918-
3847009 

Интернет, 
разработка сайтов

Создание и раскрутка 
сайта за 1-2 недели 
Тел. 8-918-4184222 

Другие

Бабушка Дарья 
снимает порчь, 
безбрачие соеди-
няет любимых, за-
висимость от алко-
голя на расстоянии 
Тел. 8-960-4921604, 

8-918-3134717 

Предметы быта
Бытовые приборы

Электроника 
и бытовая техника

Сплит-системы 
Sharp, Electrolux. 
Газовые колонки 
Aeg, Ariston, 
Electrolux. В роз-
ницу по оптовым 
ценам Тел. 8-918-

1373742 

В каждом из ма-
леньких квадра-
тов заранее рас-
положено несколь-
ко цифр от 1 до 9. 
Ваша задача - за-
полнить пустующие 
клеточки так, чтоб 

в каждом квадра-
те 3х3 был полный 
набор цифр от 1 до 
9, но при этом, что-
бы в больших рядах 
из 9 клеток цифры 
не повторялись. У 
каждого судоку есть 

только один единс-
твенно верный ва-
риант решения. 

Игра позволит 
вам провести время 
с пользой. Судоку– 
не просто игра, это 
еще и образ жизни 

и философия. Раз-
гадывая головолом-
ки судоку вы обрете-
те душевный покой, 
научитесь концен-
трировать мысли и 
разовьете хорошую 
интуицию.

судоку

Разминка для ума

Справочник

Деньги под залог недвижимости, в течение 
3-х дней.Помощь в получении Тел. 8-918-1510504 

ИП Агеев ПРИЕМ МЕТАЛЛОЛОМА г. Краснодар, ул. Текстильная 3 
Тел. 8-918-3899129

ИП Логоша Камень природный облицовочный Тел. 8-918-4874414
Гостевой дом 

«ЛАРУС»  
п. Орхипо-
Осиповка

до моря 800м все удобства корт для 
тениса детская площадка бассейн 
номер от 1400 руб/сут. 

тел. 8-861-765-6655, 
8-929-835-0834

гостиница 
«ВИКТОРИЯ»  АНАПА 50м до моря от 1800 руб/сут. тел.89182618777 

www.viktoria-anapa.ru

Правила


