UNA FPROFESION
FATIGOSA:

LA DE
AMA DE CASA

ICEM ld witaglistices que wn sma de casa, madre ca 1Ped
nifics, cesarrella en s tarees la misma energie que receits
para desempefies Lu frabajeo el sonductor de une ocamaotore.
En edecin, fos q:ﬂ'lﬂuhi feenbalicss sin subestimadas muy 2 me-
nisdo, Hacke PoEMEE que ong mvjer cue arregla el hoger, hace [a
compre, guise, lave, planche y 80 otupe e ln crianze v | educecidn
de sus hijos, tlene mativas sobradas pasp aontices Fatigads
Y esio ocurre Infinided de veces. Eire caruancic sn manifissts en
wn rostre demecrado, dolores difusas, irrilabilided sxcesive v una
serin de traslornos que, slono se atienden a tiempa, pueden desame
bBacar en snfermedaces o slteraclores del cardcier da ilisil daluecicn,
Eure no quiere dacir que el ame de case deha cascuidar du Eares;
gore Al que le Peve o cebo croandzacdamente @ fin de eviter pérdides
indtiles de anargla

Economizar luerzas

Ei pauitile sonsequirks estudiando las condiciones en qua dn trakajs
y majordrdalas con sansilles recurses. Poroejempla...

Sentanciosk - para realizar mocshid farees que habitualments ¥
sin vercaders necesided, s hican de pis,

Hitiarsla colicar pequefss ruedas en el aspirador, la beliz de
provisianed, al evba da o basurs v oen lodos aquelas chjetos
de wso doméities, prsades, que deben transpocterse de un lade
& caro,

Estusiamds lo colocscidn de los muebles en I cocing, de meds
qud B el gl alcance de B2omano sinoberer gue i conglanie
il e oun lado & olro, Estos speseoss, & oo farga dol dia,
Lupoen kil éenilngy

Haclenclo wna lista de todz lo que e recesite, s fin de come
prarlo ce una vez ¥ no verse chligada a salis ce nuevs porgue
alge e ha alvidada,

Fidianda pes tefélers tods fo gue no sex Imprescindible escoger
personalmente,

ik B los rnifics @ «cechar une mance en lad tareay mis
ik perar la mess, secer los cublertos, arreglar su cama,
Crdenal Ay rdge, wlg

Sllencio s descanso

Lo ruidas punden lleger a fatigar tanio como @ trabaje o osen
fieili dn Ahpeiric o ateousr usando. ..

Un caspertadar ce timbre susve o erd gie Esgue una muskquille
agradable.

Un revestimienta plhsties para o) suels, cue amartiguard el rolde
ca lcs pascs,

Un tracilo de slgodén en el timbre del teléfans pers redtarks
wilricarsia

Bales o cere para los cidas dursane B heesi Sal aueis. De
ezl modo serd mds profundo w o noo se Enbefruenpirh Aurgque
hays ruida,

Cambiar de farea

Muchar veces z= conslgue eliminar la saraecian da friige 2on sdle
wariar Ip pctivided. 5l el ema de casa se ha propussio dadicar la
tards ¢ la plancha, por ejemale, v se slente cansada anted da haber
fermirada iu taros, herd bien en defarla par aira distintar bacer
iz, fepalAr o preparer un postre. De todes formas aprovecherd
U liempd Y oie anntici mojor

Tamposo edtard da ff que dedique un diz a I semana o algunas
horas repartides a o largs da olla, 8 algune eclivided que le sem
partizularmente ogradable o inlersarie, El chobbys da los ingleses,
no ex mlemente une: maners de diveriirie, sine una dorma edicez de
impedir gue la fafigs se sduefie do los rervos v de Ban panssenionice.

Verdaderas vacacliones

El descanso perfecto para wn ama de éasa seenistivia en marchar
& elgin lugar tranquilo donce no se ves chligada a reslizar ringura
o lar tereas gue [3 ocupen durante el reste del afie y,,, sin nifas,
El temer gue vigilarkas o reprenderlas duramte cierte tiempa, ol
eitar alvjacs de 20 natural Bulliclo aungue sélo sea durante gquince
dizs, la Leraficiorn mAs que ires meses en une cosa ge fampo
Cuys arganizacica le cofrmpinda a efs y rodeeds de su iuchelenia
penie manuda.

En cuslguier case o sari otil aprenachar las vecacianes. para
cxigenaree, relajer su lonsidn narvicis durmiende muches més hores
e |as acostumbrades, El azdcar, la vitaming © v wl azigera ccmbaten
la Tatiga; pero el swefo sigue otpando ol lugir rdmeca une en la
lucha eomirn wety semfermedads de nuestro tiempe, gue aredsss
con orvartirie an wn problema soclel
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Soy inteligente
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Soy celoso

Er un defecta que delio feeomacer bumibismen.
LI B la sipnta ovios de ofro perta Qi
ey o comparir mi casa, mé conidy g el ofec
to de mi ame. ¥ olambidn —esio me avergienza
Mg mds= de [os gides, 5§ #alay acorfumbrade
a ellng, no, al conlrarin, Fon mis mejores artgos;
pera g me ke oriads en uRd dea donds mo lox
habdn U apurece uwne inopinadamente; o suslo
tomar @ ool Por sse. sl usted advierte qua pro-
fo oy hogo coses roras ante loo gresetcdn el
Peqrefing, § we s oie pode ¢ el humer ek wnos
aquitce dlier, lo mds prudente, para eviter Jis-
pustag, gerd gue Tee busged alra degn. Porgue,
olars, @i ni ag-2e I tw oo Mcroar..

Mi comida

Ya catimo on cunnfe vale su degeq da haceroie
Lo purte sus alimening .I'u'?‘u S e rpa cosiemm
bre periudiciel pare mi safud, No me corpieie
vrprorder demasindo ni oo jenses, furlifios,
g flerng o diloes. T g enoun dano berribie
lies eepinaz do peecody, los fussos de palio a cinl-
quler airg alnse de sag pegtiedor, £ mhin,
Mo ensiecatng oy ben con wn réglmen de car

ng magra eosida, artas, sanahorins, eepinocas,
dechige  olgunas frufes; peens, menzanas oy
miEFunjuE,

Ml toiletie

Anden de cumplie 104 Aeiv meses ng dabe usled
liefarme jomds. Estare s ilomnenie Nmplo si
Mo w diario y me frofta o

o cwaa e que milopeln Sde gor
pelng yome nirxa o pafio ean Aiids (IRIREe
acella de alfvn @ fepge ol pelo larga,

Una ver saajas, fucs seporfor un bafo al
En orealidad, eos eatos oo UE Jue asabe
(i frds R gy e TRaRe
|+"I-I|':l ten phltre como) mardon o conyendn.
clag. Me riale que me corten lox wiae — fon
etidade i o hacérnpe dafle, naturaloe —
porgue de pate wmoda ne ecrren pellgro Tt~
carnarss, al de maleslarie enganchdndose cr
foufaa pirrler dfiidn, me hermorizo ssla
madie gfe ul L(n’gr.n
Yo sé gie ai inlenoidn es buer
asl pasard memos celor; pera fe
propio sialema dé af Far el weras
I cunbidand de pelo auficioule FUTE N &
Ea combie, = me esquilig, serd presa
tud e fnseciog desagradafled, g loe
eri

CArngz,
(AR
HainE  guee
qan fronla @ crecer me moldlen muoko.

MI guardarropa

Es e ngrodecer que existan comercior dende
a¢ venddn abrigos, jerseys, botos, fmpermeabics
I MEehas fmils codis porae nasolroas; fiero po e
cesito lanta pare ander cdmodo. Lo ikico, quisd,
litid i‘:"""ll de lenm para los tivmpior miy fri
# perlenssos o wna raza delicods, o
Los. demds ac me hacen 8
e fn irco oy i, tiiig w6 Hene per gué
veplires asl. @ mens: i ge dedique @ esa jera-
fesidn.

Mi salud

Fzizton muchos g distintos slitonmag parg ne
wivar gque u erforing pore gl & mLe e
trisfe, sim epetite, ein ganaz de eorrer, $ ocom-
priela gue fosa g oque of Sarperalerg pasa de
las dt a0 naroinl ey posatTos oseila da M g
Ai—, phiede estor segure de qus neceslfa la i
Fiilarie, (AN Y no se oloide dde
ung meadida ele ogue nog be-
gualmeiite daldd y oya.
sa e na hose fulla gue e diga nade wda,
Lo andsmo g1 ercoge un perre arigfeerdfen que
Hga mnime, Re superdotada b
des porriertllan, pucde sonfinr qua
onirard en mid e emigo decole, pare gquien
gl nadie mda perfocto, mimirable y digna
da wrmer que usbed.
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