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Аннотация
В наше время всё становится дороже: продукты, жильё,

услуги лишь держись! Не паникуй, а действуй: экономь там,
где можешь, ищи новые источники дохода и не забывай про
поддержку близких. Вместе пережить любые трудности легче!
Давай делиться лайфхаками и поддерживать друг друга! Пора
разобраться, на чём можно сэкономить, а на чём и вовсе не
тратиться.
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1.ПРЕДИСЛОВИЕ

В наше время всё становится дороже: продукты, жильё,
услуги – лишь держись! Не паникуй, а действуй: экономь
там, где можешь, ищи новые источники дохода и не забывай
про поддержку близких. Вместе пережить любые трудности
легче! Давай делиться лайфхаками и поддерживать друг дру-
га! Пора разобраться, на чём можно сэкономить, а на чём и



 
 
 

вовсе не тратиться.



 
 
 



 
 
 

2.ЭКОНОМИМ НА ПРОДУКТАХ

Ох, цены на продукты, честное слово, всё больнее бьют по
карману. Еда давно стала чуть ли не главной статьёй расхо-
дов – но паниковать рано! Поверьте, можно и вкусно есть,
и здоровье не подводить, и кошелёк не истощать до дна. Да-
вайте без заумностей – просто лайфхаки, которые реально
работают.

Во-первых, забудьте про миф, что экономия – сидеть на
одной гречке до пенсии. Не-а! Это про голову на плечах: со-
ставлять список перед магазином, ловить скидки, делать за-
готовки и не бояться морозилку до отказа забивать. Всё эле-
ментарно – но как же помогает!

Самый топовый способ сэкономить. Готовить самому. Се-
рьёзно! Доставка – это не только дороже, но и часто невкус-
но, и состав вызывает вопросы. А дома – и дешевле, и зна-
ешь, что съел, и удовольствия больше: включил музыку, на-
резал что-то там – и уже настроение поднялось.

Овощи-фрукты – только по сезону! Осенью, например,
бери огурцы, помидоры, морковку, свёклу, кабачки, бакла-
жаны, тыкву – у бабушек на рынке или у знакомых с дачи.
И цена радует, и вкус настоящий, а не этот тепличный «пла-
стик» с кучей химии.

А ещё не забывайте про кисломолочку, если молоко чуть



 
 
 

скисло – не в мусор! Сделай домашний творог или сыр. Из
остатков компота – варенье. Короче, в хозяйстве всё приго-
дится, если голова на месте.

Заготовки – это вообще гениально для тех, кто после ра-
боты еле ноги волочит. Сварил суп или потушил мясо с ово-
щами – сразу разложи по контейнерам и в морозилку. Вече-
ром устал как собака? Достал, разогрел – и ужин готов. За-
мораживать можно почти всё: бульоны, овощи, мясо, даже
готовые блюда. Главное – подписывай контейнеры, а то че-
рез месяц будешь гадать: «Это что, суп или эксперимент?»

И да, ловите скидки перед закрытием магазина! Йогурты,
выпечка, овощи – часто продают со скидкой 30–50%. И при-
ложения с акциями ставьте – сами напомнят, когда в вашем
«Пятёрочке» или «Магните» распродажа.

Ещё лайфхак: местные производители почти всегда де-
шевле и честнее крупных брендов. И ходи в магазин ТОЛЬ-
КО со списком – без него точно купишь три пачки чипсов и
шоколадку «ну просто так».

Короче, экономия на еде – это не про голод и страдания.
Это про ум, любовь к себе и лёгкую хитрость. Попробуй-
те пару этих штук – и удивитесь, как легко можно и вкусно
жить, и бюджет не растерять даже когда вокруг всё дорожает.

3.ЭКОНОМИМ НА ОДЕЖДЕ

С модными трендами, честно, будьте осторожнее. Сего-



 
 
 

дня это хит, а через пару месяцев – макулатура. Мода кру-
тится как карусель, и гнаться за каждым вирусным трендом
– прямой путь к шкафу, забитому ненужными вещами.

Лучше сделайте ставку на классику: джинсы, чёрные брю-
ки, белая рубашка (ну, почти белая). Такие вещи не устаре-
вают годами, их можно миксовать как угодно – и всегда вы-
глядеть стильно без лишних трат.

И ещё про цвета: забудьте про белоснежные футболки и
светлые брюки, если не хотите дружить с пятновыводителя-
ми и химчисткой. Одно пятно от кофе – и прощай, бюджет на
неделю .Лучше выбирайте практичные оттенки: серый, тём-
но-синий, хаки, бордо. Выглядит стильно, а пятна не так бро-
саются в глаза.



 
 
 



 
 
 

А вообще, кастомизация – это наше всё! Научитесь хо-
тя бы азам шитья или вязания – не обязательно становиться
дизайнером. Иногда достаточно распороть старую любимую
вещь, использовать её как выкройку – и сшить почти дубли-
кат из недорогой ткани. Или переделать надоевшую кофту
в милый топ. Интернет вам в помощь – там полно простых
мастер-классов.

И не кривитесь на секонды! В хороших бутиках подер-
жанной одежды можно найти вещи почти новые за копейки
– особенно в дни распродаж. А ещё листайте Авито, Юлу,
местные группы ВКонтакте: часто люди продают брендовые
вещи за полцены просто потому, что «не подошли по разме-
ру» или «один раз надели». Главное – не лениться копаться
и проверять качество.

4.ЭКОНОМИМ НА ПУТЕШЕСТВИЯХ
И ЛЕКАРСТВАХ

Путешествия дарят яркие впечатления, но часто кажутся
дорогими и недоступными. Однако существует множество
способов заинтересованным путешественникам исследовать
мир с минимальными затратами.

Автостоп – бесплатный способ добраться куда угодно Ав-
тостоп – классический метод дешевле транспорта, идеально
подходящий для смелых и общительных. Важно соблюдать



 
 
 

правила безопасности: выбирать людные места, показывать



 
 
 

дру-



 
 
 

желюбие и быть готовым к неожиданным знакомствам. Бла-
годаря приложениям и онлайн-сообществам автостоп полу-
чил второе дыхание: многие водители охотно помогают пу-
тешественникам, а специальные платформы упрощают по-
иск попутчиков.

Коучсерфинг – проживание бесплатно и новые знаком-
ства.Коучсерфинг (Couchsurfing) позволяет остановиться у
местных жителей без оплаты, что значительно сокращает
расходы на жильё. Платформа развивается, становясь всё бо-
лее безопасной и удобной. Важно заранее общаться с хозяе-
вами, читать отзывы и уважать правила проживания.
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