Todo el mundo esti
de acuerdo para decir
gue no hay belleza sin
salud, Cada personsn
delye observar su fom
peramento, de manera que se puedan evitar
dos los riesgos que podrian g-l'i_ulm'ir nna
englquiers en la salud, De todos modos, e
ficil conoeer las reglas v seeretos de la hig -
que no son mis que la aplicacién del sentido
comiin a los actos co-
tidianos de ln vida
material.

La nmjer tiene bas-
tantes enemigos de su
belleza; mmo de los
principales es la mo-
da, que la obliga al-
HTIAsS veres a com-
primir sus Organos,
difienltando las diges-
tiones y I eireulacién
da la sangre: otrad
voees son los tacos al-
tos o, como himes poco
tiempo, la ebligacion
de salir escotada, con
¢l eunello ¥ el pecho
expuestos a la intem-
perie, jCufntas pul-
monias ha cavsado es-
ta modal

Otros enemigos da
la belleza son las emo-
ciones y los disgustos.
Todos es0s enemigos,
especialmento el pri-
nero, S ]IlII_‘\lI'Il oom-
batir con un poco de
razonamiento y pons
deracidn.

No es necesario. so-
meterse elegamente a
todos los eaprichos de
la moda parn ser ele-
sante; al contrario, lo
mfis elegnnte es adap-
tar la moda o su tipo
y a su modo de vivir.

No podemos evitar
siempre las emociones
v los disgustos, pero
no es necesario dejar
dominarse por ellos y
los nervios. Hay que
tratar de ver el mejor Jado de las cosas, y re-
cordarse que los malos dias pasan, como los
buenos.

Los tres grandes protectores de la salud son ol
aire puro, el agua fria y unn comida se eilh
s a Ju naturalezi que hay que podir eonsejos.
Hay que dormir un minimiwm de 7 a 8 horas. En
las ciudddes es casi imposibie levantarse tem-
prano, pero es una listima porque es el aire de
la mafiana el mis puro y el mds saludable, Ade-
mfs, levantindose muy taride es diffeil tener

npetito I comida del mediodia que delie
ser la principal. La comida de Ja noche debe sef
mig liviana, ya gue no necesitamos tomar {wer-
za8 para dormir.

e hahlado deténidamente sobre los alimentos
que se deben elegir, como los mis sanos y apro
pindos a los diversos temperamentos. Diré hoy¥
solamente que no se debe nunea cargar el estls
mago, Al salir de la mesa no se debe sentir pes
sadez alguna, lo que se sentiri siempre si =€
come demasiado.

I3l agua purw es Ja
mejor bebida, pero
lag personas acostun-
bradas al vino pues
den tomarlo, siempre
que sta en poca CAn
tidad y vinos livife
nos. Bl alechol nuncd
o8 benefieiogo a la B/
Jud o la helleza.

No ge debs abusar
del te ni del café;
da uno ve los efectod
de esus bebidas solre
su femperamento ¥
por congigniente, 5
dp cnenta si le e0U
viene tomarlas o B

Ts indispensable
OEUPRTEEe, distraersty
no hay que almrrirst
nunea, Una mujer qué
tiene nenes ancuentrd
que los dias pasal
pronto. Lag ofras 8°
arreglarin para ¥
tar a sus amigas, of1#3
invitarfin a venif 4
verlas. Lo inl‘:llﬂ'f'if""'
¢s nunci aburrirse ¢
quedar inactiva.

Todos los dias hay
que salir al aire libret
hord

i

Yy eaminar una
o dos,

Bs bueno descanstt
medin hora degpués
die eade comids, esP™
cialmente durante’ 108
calores fuertes del ¥¢*
rano.

Hay que huses
alegria: es mejor i i
vor ung comedin ¢
un deama, leer los autores optimistas, gvitar lgs
morhosos.

Lia miisica tiene influencia sobre la hellezfs
oy mma de las artes que se impone mis a los 5081
tidos.

El eulto de la belleza exige ecierto P'__:L)TE-I?W:
flebemos tratar de tener relpciones con I_n.'r*L‘TlM
instruidas, amables v alegres,
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