
No oblidar que la  b e lle sa  i e l bon color del cutis es 
deu principalm ent a  l'a lim en tació  i bon a digestió , en- 
sem s qu e a  un tranquil son i seren itat d 'esp erit. Ev itar en  
el p ossib le  e ls  m en jars p ican ts o m a ssa  sa la ts  i les  d ig es
tions feixu gu es, a lh o ra  qu e no «alterar-se e ls  nervis» i 
procurar dormir e l n ece ssa ri i be, a llu n yant le s  inquie- 
tuds. continues.

★

Quan la  joventut s e n  v a , els d efectes fisics s 'ag reu g en  
i es  fan m es v isib les. A ixi, un co ll qu e s 'h a v ia  mdntingut 
prim però g ra ciés , p er la  jo v e n e sa  dels teixits, en  tom
bar la  tardor de la  v id a tend eix, en lloc de prim a  e sse r 
sec, en pansir-se e ls  teixits cutanis.

Un ex e rc ici molt aprop iat per a  omplir e l coll, i m ante- 
nir-lo solid i p erfecte , con sisteix  en fer e l següen t: C ad a 
m atí a b a n s  d ’a ix ecar-se  del llit, a g a fa r  e l co ix í i p osar-k u  
so ta  les esp atlles de m an era  qu e e l ca p  p en gi sem pre 
en el buit.- D esprés, sen se  a ju d ar-se  amb- res, portar e l 
ca p  sobre el pit. R epetir vint v eg ad es.

A q u esta  op eració , p ra c tica d a  am b co n stan cia , a b a n s  
del m es io poden aconsegu ir-se  résultats rem arcab les .

★
Per a  rentar-se la  c a ra , no u sar sabó, per m es neutre 

qu e sigui. E n cara  que fer-lo servir de q u an  en q u an  no 
és  perju dicial, és  molt millor suprimir-lo del tot, dones no 
ca l p en sar que la  n e te ja  veriia t la  fa  e l sab ó , com g e n e
ralm ent creu en fins certes p erson es qu e usen a ltres  pro-
cedim ents p er a  rentar-se la  c a r a  i qu e de tant en tant
fan servir el sa b ó  am b e l convencim ent que a q u ell d ia 
qued a ben neta. No és  a ix í, e s  pot n e te ja r ben b é  la  c a ra
sen se  fer servir p er a  res el sabó.

Entre altres, un procedim ent senzill i econom ic i d'immi- 
llo rab les e fectes és e l seg ü ent: b a rre ja r  en una am po
lleta  tres p arts de g licerin a  n eutra am b dues p arts  de 
suc de llim ona. Aixô per a ls  cutis corrents. P er a ls  cutis 
molt secs  qu atre  parts de g licerin a  i una de llim ona i per 
a ls  molt g reixosos, m eitat p er m eitat. A plicar-ho a l  ros
tre am b cotó fluix i esban d ir-se senzillam ent am b a ig u a  
c la ra . La c a ra  q u ed a  tan n eta  com  am b e l millor sab ó , 
am b l'a v a n ta tg e  de no p erju d icar-la  i d eixar-la  fin a  i 
llisa.

★
Les petites berrugues no tenen p a s  m olta im portancia, 

però c a l se n y a la r  que en envellir-se poden tenir-ne i fins 
i tot tornar-se m alig nes.

I sota  e l punt de m ira estè tic  é s  ben  lam en tab le  qu e es

conserv in , sigu i a  les  m ans s.gui a l  rostre, a q ü es tes  ber
rugues, qu e d esfav oreixen  tan visib lem en t la  b e lle sa  fe
m enina.

El n itrat de p la ta , u sât am b molt de com pte, perqué 
crem a av iat, és un bon m itjà  i ben conegu t per a  fer-les 
d esap arè ix e r, e n c a ra  que a lg u n a  v e g a d a , degut a  la  
m ala  a p lic a d o , no d on a résultat. P ero  fet a  conscien cia , 
és  a co n se lla b le .

L 'e lectro co ag u lació  i la  d iaterm ocoagu lació , per bons 
esp ecia lis te s , é s  e l m és recom an able .

Per a  treure el m aq u illa tg e re s  tan excellen t i practic 
com l'o li d 'o liv es q u e s 'u sa  correntm ent a  la  cuina.

★

Els cutis greixosos tenen l'incon ven ien t d e respondre a  
pocs tracjpm ents extern s. Es m clt m és d ifícil d 'obtenir en 
ells bons résu ltats q u e  en s is  cutis secs. T anm ateix  l'èter, 
em prat solam ent dues o très v e g a d e s  a  la  setm an a, se- 
gons la  re sisten cia  de la  p eli, la  q u a l c o sa  pot jutjar-ho 
la  in teressad a  m ateixa, a co n se g u e ix  fer d e sa p a rè ix e r el 
greix  cutani.

Com pte sobretot am b el foc. P ensar sem pre qu e l'èter 
és  in flam able.

Tam bé en  ren lar-se  la  c a ra , tirar unes go tes de v in a
gre a  l'a ig u a  m illora notablem en t el cutis g reixés.

★

En tem ps d e fred no ren tar-se  les m ans sino am b a igu a 
tè b ia  i no oblid ar-se d e protegir-les am b g u ants, tan t els 
d e gom a en  seg on s quins qu efers dom estics, com e ls  de 
lla n a  o p eli en  sortir a l  carrer. S 'h a  de tenir present que 
l'h ivern és en em ic d e cla ra t de la  b e lle sa  de les  m ans 
i qu e c a l  p reven ir e ls  seu s efectes.

★

La cree n ça  qu e un determ inai esp ort é s  de p er si un 
m illorador de la  lín ia  fem enin a, no é s  v eritab le . C ad a 
m ena d 'esport fa  treb allar unicam ent uns m úseuls deter
m ináis i e ls  d esen rotlla  i els vigoritza ca d a scu n s per si, 
però  no a  tots.

La cultura fís ica  in tegral seg u eix  un m ètode m és apro
piat per a  la  v eritab le  e le g a n c ia  de la  linia.


