dispuesia
a salir con
los amigos

LA fufiga ex la principal enczi-
qa da o belleza fementna. 4
cruen del consencio o piel del ros-
iro pierde poco o pocd s Rimino-
sidad, se forman oferes w, o los
lados de Ia bocs, se margan dog -
negs que con el tiempe pueden
tranaformarse en arriges. A esto
ge une lo tensidn sertiosa, que
hace dificil el frabajo mds normal,
Prra mantenerse 100N ¥ BeTEnL 38
debe eprender g vencer o fatige ¥
aprovechar las foras de desconso.
En ezta primera parte de nussirog
condejos ensefiaremos el modo de
terminar con toda sefial de fatiga,
tras wna jornada de trabajo, ¥ apa-
recer en perfecta forma st temdis
Ia poasidn de pasar una noche con
log amigos. Son consejos may sen=
cillog, due no evigen micho tiem-
Po y don optimos resulfodos.

Ante todo torad un bafio calien-
te (llenad la baiera hasta la mi-
tad con agua a 36 prados) que per-
mitirh eliminar los residuocs de la
transpiraciin y proporcionari una
agradable sensaclin de blenestar,
Para hacer mAs agradable |z in-
mersitn poned en el agua un po-
fizdo de =zales perfumadas o algn-
nzs gotas de aceite, Os sentivdis
freseas ¥ descanzadas.

Después del bafio se han de to-
nifiear los miseulos. No hay nada
mejor pars ello que una fricciom.
con agus de colonia, Echar un po-
ca do liguide en un Eun.nte de g8
puma ¥ con €l froiaréis la piel. El
resoliado sarh inmediato: tods se-
iiel de cansancin desapareceri ¥ o3
sentiréls agradablemente rejuvens-
eldas ¥ en forma.

81, g pesar del bafio ¥ Ia friecidn
05 parece que tenéls ain Ja espalda
dolorida, probad o sepuir este sm-
¢ille movimiento de gimnasia, Le-
viad los hombros hacls delante, des-
pués almadlos, levadlos hacis atris
y bajadlos, Repetir este ejercicio
e gl e

na, ! gunos. segundos
también este pequefio malestar ha-
bra desaparecido.



NERVIOSAS?

TRES FORMULAS P
HACER DESAPARECER

SENALES DE LA FATIGA
DESPUES DEL TRABAJO
0 DE UNA EXCURSION

ARR
LAS

ferminado el paseo:

ducha y repoeso

Simciudadumxﬁxmtﬂdaﬁobmmdammﬁa,eﬂdeﬂqm

en los primeros dins de vacacioncs incluso una pegquesa ca-
mnats 03 puede cansar. Por esti o3 convendrd acostumbraros gra-
dualmente para no fatiger excesivamente los musoulos, Al contien
mmﬂrﬁsmm&ademﬂum,mmmw&mmm
o poco, Asi adquiriréis un paso mds eldstico y ung linea mds ct-
beitn sin forzar vuestro organismo, Deberdis tener en ctienta tam-
bicn el efecto provecado por el gire puro y rico en oxigeno de los
hugares de veraneo, Asi que, después de wn paseo, hay que reposr,
poniendo én prictica nuestros consejos. Estas sugerencias prde-
ticns estdn destinadas no solo o Ins jovencitas, sino o lns seforas
de cievta ednd gus quieren conservar el aspecto v In elasticidad de

Ios veinte aiios,

Ny
t

Al volver al hotel, despnés de
tm largo paseo, pars eliminar
cansanclo daros, como primera
medids, una duchs reconfortan-
te. No es preciso que el agua
esté caliente, bastard templada.
Para limpiar a fondo los poros
¥ para hacer Ia epldarmis freses
¥ arterciopelada, recordnd el uso
de un jabin suave y si querdis
adelzazar, una espuma especial
para docha.

J

Después de una caminala es
Fiell que sintdls los pies cansa-
dos, ain después de haberos du-
chado, 0z aconsejamos que os
dléls un buen masaje para reac-
tivar I clrculacion de In
¥ aliviar rapidamente la sensa-
ciin de fatiga. Bastarh elegir
ang crema al aleanfor ¥ con ella
daros masaje en las extremida-
des, desds las puntas de los de-
dos hacia el fobilla,

SIGUE
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Fn fin, para completar ba eurs de reposo, extenderos de
formu que tenghis los pies mis altos que el coerpo, apoyindo-
los en algunos cojines. De esia forma se factlita 1o elreulacion
do In sanpre y se obfiene un completo relajamiento de los
miasculos. Bastarhi permanecer 560 medis hora en esta posi-
clén para eliminar tods senal de cansancio.

una cura natural
para dormir bien

DE-’EPUEH de una jornode partenlormente laboriosa oz habrd pa-
sado alqung vez gue no haydis podido dormir @ cousae del ercesgi-
v0 cansancio  de In tension nervioss acumidada, Para que exle he-
cho no se repita mds, os mostraremas alqunos mélodos sencillos gue
oy permitirdn dovmir franguilemente, sin lener que reciirir a log
somisiferos o digeric bien. (La fension serviosn actie fembidn e el
estimags, yvmpidiende una bueng digestion ¥, por fonto, provecando
el insomnio. ) Estos consefos oz seran muy iley para mantener fres-
o0 4 tersa vuestra mal; no debéfs oluidar que muy [recuentements los
arrigas estén coudadas por lo folte de reposo ¥ que wia digestion
fatigosn “envenena” I epidermis ¥ con el fiempo Io catroped,

La inguietud nerviosa, el
sentirse azotada, son debidos
en las mujerss que trabajan
en una oficing, & la posicidn

_poco natural que tenen buens

parte de Ia jornada. Para eli-
minarle, resplrad profunda-
ments gl mengs tres o cnatro
minutos. Con esto sistema
desaparecers ess sensacidn de
opresidn que muchas veces es
Ia cansa de In inapetencla.

No sentarse nunca a la me-
sp estande demaslade fallza-
da. K5 mejor esperar unos
veinte minutos ¥ mientras
tanto hacer un verdadery «re-
laxe smerieano. Para ello, ex-
tendéros en wna tumbong ¥
procurad relajaros completa-
mefite, cerrando los ojos.



Y

He naui un métedo muy seneillo ¥ na-
tural para combatir el insomnlo, Por Ia
tarde, en vez de vino demasiade excitan-

e para daros wi suefio franguils, bebed

#

nicdio vaso de cerveza, despnés tomad
Iz otra mitad antes de acostaros. El li-
pulo que contienc esta behida os aynda-
i A relajaros ¥ os permitied dormir se-
renfments todn In noche,

ELENA
MELIK
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