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前言

现在最流行的一句话就是："你可以跑不赢刘翔，但一定要跑赢CPI！
"可是工资不涨，我们拿什么跑赢CPI？
金融海啸愈演愈烈，裁员、减薪也成为近期关注的热点词语，金融风暴渐渐影响到了中国老百姓的生
活。
股市暴跌，企业关门，收入缩水严重⋯⋯大家遭受全球金融危机的影响已无可避免，可再怎么样也得
活下去。
那么，如何应对通胀的压力？
如何在经济下行的环境下，既维持我们的生活水准，又可以留有一定的节余为将来作储备？
也许省钱并不是唯一的一招，然而不可否认的是，它是十分管用的一招。
在这种局面下，对于普通家庭来说，节约开支是最重要的。
美国经济学家乔治·泰勒曾提出一个观点：经济增长时，女人会穿短裙，因为要炫耀里面的丝袜；而
当经济不景气时，女人买不起丝袜，只好把裙边放长。
这个著名的"裙边"理论每到经济危机时都会被人拿出来反复强调。
受经济形势恶化影响，美国消费者对节俭生活方式表现出近年来少有的热情。
他们不仅购物时注意控制开支，还把节俭作为一种"文化"加以推崇。
如今在美国，打开电视，翻看杂志，总能看到某个呆头呆脑的所谓经济专家在传授着省钱大法。
有位叫Suze Orman的理财顾问在金融危机爆发后大红大紫，常常骂人败家，建议大家不要发短信、自
制蜡烛过圣诞或者改用不那么高档的厕所手纸云云。
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内容概要

金融风暴影响到所有中国老百姓的生活。
如何应对通胀的压力？
如何在经济下行的环境下，既维持我们的生活水准，又可以留有一定的节　余为将来做储备？
省钱是最实在和最管用的方法。
本书教你如何过低成本的生活，有智慧地选择生活方式和消费行为。
省钱不抠门，节俭又时尚，理性消费，简约生活。
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作者简介

牛博士，1974年2月生，湖北人。
现任职于一家集团公司，有10多年的理财经验。
主要著作有《第一次炒股票买基金就赚钱》、《港股十日通》、《穷人不是天生的——通货膨胀金融
危机下的生活智慧》等。
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章节摘录

做法：将鲜橙带皮切片，装入纱布，直接在手肘、膝盖、脚跟等粗糙的部位摩擦，磨去死皮。
（4）橙皮按摩功效：消除橘皮组织。
橙皮具有出类拔萃的抗橘皮组织功能。
取1／4清洗干净的橙皮，用橄榄油浸湿，然后按摩身体上相应的橘皮组织部位，按摩时均匀用力挤出
汁液，结束后用清水洗净皮肤。
（5）橙花精油按摩功效：镇静放松。
橙花精油（Neroli）能刺激副交感神经，具有镇静放松功效。
做法：将橙花精油3滴添加进50毫升基础油中稀释后用来按摩全身，或直接将精油3滴滴入薰香器，都
能有效放松身心、缓解压力。
（6）橙籽面膜功效：紧致肌肤。
做法：将两茶匙橙籽用搅拌机打成粉末，混合蒸馏水制成糊状面膜。
每周敷1～2次，能提高皮肤毛细血管的抵抗力，达到紧致肌肤的目的。
皮肤敏感的人可先作皮肤测试，将自制面膜涂于耳后，5～10分钟后洗净，若没感到不适便可安心使用
。
（7）橙瓣眼膜功效：补充眼部水分。
做法：将橙瓣切成薄片当眼膜使用，用手指轻轻地按压以助吸收，能促进血液循环，有效补充眼部水
分，发挥长时间滋润功效。
30 美肤的洗米水最省钱的方式则是用洗米水来洗脸，因为里面含有淀粉质，洗后皮肤滑滑的，既润肤
又不会过敏。
就连日本，近年来也吹起一股洗米水美肤风。
洗米水为什么具有美肤功效？
这是因为大米中有可溶于水的水溶性维生素以及矿物质会残留在洗米水中的缘故，而其中维生素B群
的含量特别丰富。
正因为它非常天然，所以不仅适合敏感性肌肤使用，还天天洗也没问题。
（1）当"洗脸水"只要每天早晚各1次，用洗米水洗脸，就能达到美肤作用。
  材料：白米、自来水。
  做法：  ①把白米放入容器中，倒入自来水。
  ②搓洗后，将洗米水倒掉，然后再度倒入自来水，搓洗后留下第二次洗米水备用。
③将留下的洗米水经过一夜沉淀后，取乳白色状的洗米水，倒入洗脸盆中。
④加入约洗米水1.5倍的温水即可。
美肤用洗米水完成，可直接拿来洗脸。
提示：洗米水冷藏存放使用，不过只能在冰箱冷藏1天，不能超过两天，不然会发酵变质。
加料做法：在第二次洗米时，以白酒取代清水，就可得到更营养的"白酒洗米水"。
（2）当"按摩霜"边洗边按摩，美肌效果更好。
材料：美肤用洗米水适量。
步骤：①蘸取洗米水及其沉淀物，均匀涂在脸上。
②轻轻拍打全脸。
因为拍打后再进行按摩，能帮助养分吸收，让肌肤更柔嫩。
③用中指指腹，从下巴以画圆圈方式按压至脸颊。
④再直线滑至嘴角，往鼻翼方向来回推滑，约10～15次。
⑤中指慢慢滑至鼻梁，以画圆圈方式按压，约10～15次。
⑥中指滑至眼尾，以画圆圈的方式按压至眼头，来回10～15次。
⑦滑至额头中央，然后以中指和食指腹，以圆圈法按压至额头两侧。
⑧最后用温水冲洗即可。
提示：如果已经化过妆，一定要彻底干净卸妆，才不会使肌肤产生过敏现象。
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（3）当"化妆水"把美肤用洗米水拿来当化妆水，长期使用会让皮肤变得白白嫩嫩，不过要记住，拍完
后要用清水洗净才行。
材料：美肤用洗米水适量。
做法：①将化妆棉充分蘸取美肤用洗米水。
 ②轻轻地、均匀地拍打在脸上。
  ③最后以清水洗净即可。
  （4）当"洗澡水"  如果希望身体肌肤"水嫩嫩"，那就储存大量洗米水来洗澡吧！
没有任何诀窍，只要将洗米水集中倒入浴缸中，直接用来洗澡，洗完后身体自然会变得滑滑的。
（5）当"面膜"除了洗米水可美肤外，运用洗米水的沉淀物敷脸，效果也很不错。
做法：①将白米先用水稍微洗一下，然后再用少量的水用力洗，留下第二次的洗米水。
因为用的水量较少，所以水感较浓稠，而放置一晚后得到的沉淀物也比较多。
②将已出现沉淀的洗米水，轻轻地倒掉水分（但不要丢掉，放于另一容器中备用），留下底部的沉淀
物。
③洗澡前，依按摩要领将沉淀物涂在脸上，约15分钟后，沉淀物变干时，再涂上洗米水，直到洗米水
用完为止。
④用完所有洗米水后，等它慢慢自然风干，再于洗澡时用温水洗净。
⑤最后用冷水冲一下，让皮肤收紧。
提示：米糠泥面膜，一周使用一次即可。
加料做法：当沉淀物变干时，可用手轻轻擦去沉淀物，效果也不错。
但记住，如果太干时，千万不可用力去除，只要用温水轻轻擦掉即可。
沉淀物可加一点点面粉，增加黏稠度。
31直通洗脸水配方洗得更美丽一提到洁肤，很多人的第一目光肯定是投向洗面奶，要不就是洁肤面膜
。
这些固然重要，但是还有一样东西，那就是洗脸水。
（1）1：5000的小苏打洗脸水小苏打又名碳酸氢钠，呈弱碱性，可中和皮肤表面的酸性物质，水溶后
能释放出二氧化碳，浸透并穿过毛孔以及皮肤角质层，促进皮肤的血液循环，使细胞新陈代谢旺盛。
小苏打与水的配置比例为1：5000，即用5升的水来稀释溶解1克小苏打。
用这种配方的水洗脸后可使毛细血管扩张，令肌肤光泽、红润。
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媒体关注与评论

省钱就是挣钱　　　　　　　　　——美国石油大王　约翰·洛克菲勒　　对自己节俭，再加上自己
的努力，迟早会有所成就，生活无忧。
　　——华人首富　李嘉诚　　节俭本身就是一个大财源。
节约是减少不必要费用的科学，同时也是慎地管理我们财产的技术。
　　　——古罗马教育家　辛尼加　　谁在平日节衣缩食，在穷困时就容易渡过难关；谁在富足时豪
华奢侈，穷困时就会死于饥寒。
　　　　——波斯诗人　萨迪
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编辑推荐

《省钱王省钱又体面1000招》教你在金融危机下如何过低成本的生活？
如何使你的家庭每年节省一万元？
生活品质不打折！
亿万勤俭中国人的省钱大智慧，每一个精明家庭的必备工具书！
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