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4. Nunca debe uno bafiarse sino pasadas dos
6 tres horas después de haber comido.

5. Nunca debe entrarse al bafio cuando el
cuerpo estd muy caliente. Una zambullida en
esa condicién, aunque muy agradable, es real-
mente peligrosa. Siempre se debe mojar la
cabeza antes de entrar al agua fria.

6. Acabando de bafiarse uno en agua tibia
6 caliente, es bueno dejar correr el agua fria,
para enfriar el bafio poco 4 poco, 4 fin de cerrar
los poros y aminorar el peligro de los resfrios.
Este método para enfriar es méis suave que el
de la regadera fria, la ducha 6 la zambullida,
puesto que no causa un choque violento.

UN POLVO BUENO PARA EL BANO

Un delicioso polvo de baflo, que quitard ade-
més el sudor excesivo, se hace con esta receta:

Almidén en polvo' 226 gramos
Rtz Qe ITI0 oot i votamsrons amatineens B
Alcanfor 1s3

Se reduce todo 4 un polvo fino y se pone en
saquitos.

EL INFLUJO DEL SOL

El sol es el agente principal de Dios para dar
vida, salud y belleza. Da color al cielo, & las
hojas y 4 las flores, y bajo sus rayos benéficos
toda la naturaleza se desarrolla. Las plantas
y los arbustos que crecen bajo la sombra de la
casa son débiles y enfermizos; en un cuarto
obscuro se marchitan y pronto mueren. Los
vegetales frecuentemente brotan en un sétano,
pero los brotes blancos y enfermizos se exten-
derdn por muchos pies hacia alguna hende-
dura 6 agujero, y al recibir el primer rayo de
sol toman luego un tinte verdoso.

Los hombres y las mujeres son como las plan-
tas. No pueden vivir y desarrollarse en las
habitaciones obscuras. La primera y mejor
regla casera es que se abra al sol cada una
de las piezas por unas horas cuando menos,
cada dia. La costumbre de usar muchas cor-
tinas gruesas debe desecharse, pues ademaés
de recoger el polvo impiden la entrada del aire.
Es bastante comfin ver una ventana protegida
con un toldo, un encerado, cortinas de encajes y
por encima de todo cortinas de algin género
grueso. Que se quiten por lo menos estas ul-
timas, suban el encerado y que entre el sol.
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Quizé destifia la alfombra y los acojinados de
los muebles; pero ;qué valen éstos comparados
con la vida y la salud de la familia? Mejor
son las rosas en las mejillas de los nifios y no
en la alfombra, siempre que haya que elegir.

EL SOL COMO UN DESINFECTANTE

El sol es el mejor de todos los desinfectantes.
Aun se dice que los gérmenes de la tuberculosis
se destruyen si se exponen por tres minutos &
los rayos directos del sol. EIl sol es enemigo
natural de las enfermedades, y la abundancia
de sol es el primer requisito para tener ia fa-
milia en buena salud.

“Dios es luz;” en el cielo no hay noche. El
sol siempre ha sido el simbolo de la vida, del
pozo y de la pureza. Una casa con sol, felici-
dad y salud, es la mejor representacion del
cielo en la tierra.

Las habitaciones en donde no entran la luz
y el aire, se humedecen; las camas y la ropa de

noche absorben la humedad, y la atmésfera se .

envenena. La enfermedad y la muerte pronto
hallan entrada 4 tales casas, y las madres de
familia por orgullo é ignorancia se convierten,
sin intencion, en asesinas de sus amados.

LA MODA NO; LA SALUD SI

No cabe en los limites de esta obra tratar a
fondo un asunto como éste. No se haréd nin-
guna referencia 4 las costumbres 6 4 las modas.
Haremos unas cuantas sugestiones respecto al
cuidado de la cara, las manos, el cabello y los
dientes, sblo en cuanto este importante asunto
se refiera 4 la limpieza y 4 la salud.

La manera de atender al tocador es uno de

‘los mas claros indicios del caracter. Los dien-

tes blancos y bien limpios, las ufias aseadas y
hien recortadas, y el cabello bien peinado, son
sefiales seguras de buena educacion y cultura.

10§ ENEMIGOS PEQUENOS DE LA SALUD

Estas cositas aparentemente insignificantes
tienen una relacion muy importante con la sa-
lud y el vigor del cuerpo. Si se descuida el
cabello, se apelmasa muy pronto y se llena de
suciedad y de gérmenes de enfermedad y no
tarda en dafiarse el cuero cabelludo. Si los
dientes no se limpian, se carian muy pronto;
el aliento toma mal olor y todo el sistema se
halla en peligro. Son “las zorras chicas las
que destruyen la vid.” Asi como en los tré-

picos, la hormiga blanca trabaja lentamente y
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en la obscuridad, en el corazén del gigante de
los bosques, dia y noche, sin que nadie lo note,
hasta que al fin, sin ningtn aviso, el arbol in-
menso tambalea y cae, de la misma manera
esos pequefios descuidos minan desapercibida-
mente nuestra salud y vigor, hasta que repen-
tinamente descubrimos que nuestra vitalidad se
ha agotado, que las enfermedades nos invaden
y llegamos al sepulcro, vencidos por nuestros
enemigos mas insignificantes.

INDICI0 DE CARACTER

Tampoco es de poca importancia el asunto
que trata de la presencia personal. Es un fac-
tor principal para lograr buen éxito en todos
los caminos de la vida. Este libro es, ante todo,
un libro de familia, y al hacer la sugestion,
queremos referirnos sobre todo al aspecto lim-
pio y aseado que uno debe tener al estar en su
casa U ocupado en los asuntos ordinarios de la
vida. Generalmente todo aquel que posee los
principios de la buena educacion trata de pre-
sentarse lo mejor que puede, y de asearse en
ocasiones solemnes. Pero no es en esos actos
extraordinarios que se puede juzgar del carac-
ter. El refinamiento y el buen gusto se mani-
fiestan mejor y con mdas seguridad en nuestro
comportamiento diario en la casa.

La ama que prepara el almuerzo y se pre-
senta & la mesa con el cabello todo desalifiado,
el vestido desaseado, no es ama buena, ni
esposa atractiva, no importa cuan hien se pre-
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sente en publico. No satisface permanente-
mente al marido el hecho de que su esposa se
presente bien con €l en la calle, y tenga que
avergonzarse de ella ante los amigos que llev
inesperadamente & casa. La esposa verdade-
ramente simpdtica es la que se presenta en las
mananas con el rostro rosado por el efecto del
baiio matutinal, y aparece ante la familia con
traje limpio, el cabello bien arreglado y toda
ella atractiva. Tal esposa es un adorno no sélo
para su casa sino también para la sociedad.

CUIDADO DEL CUTIS

El color de la tez se puede mejorar mucho,
adoptando un régimen racional que mejore la
salud del cuerpo entero. Tanto la salud como
la enfermedad dejan estampados, con rasgos
inequivocos, sus sefiales en el rostro. Allf es
donde reluce la salud en medio de las sonrisas;
y alli también la debilidad y las enfermedades
marcan los progresos que estan haciendo en el
interior del cuerpo.

LOS COSMETICOS

La salud es la que nos da la tez mas perfecta.
Por regla general no se toma empefio alguno
para mejorar una tez de esta naturaleza; pero
cuando se pierde el color, debido 4 las enferme-
dades, los pesares 6 la edad, muchas gentes son
tan necias 6 quiza tan ignorantes de los efectos
que producen, que recurren al uso de cosméticos
cremas 6 lociones. Muchos de estos cosméticos
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que se manufacturan, anuncian y venden en tan
grandes cantidades, contienen los venenos mas
activos. Los manufactureros poco escrupulosos
se aprovechan de la vanidad y del orgullo de los
millares de necios 4 quienes mas importa la
apariencia que la salud, y sacan ganancias pin®
giies de la venta de estos venenos.

Lejos de mejorar la tez, estas lociones la
dafian. Con el uso repetido de ellas, la piel se
hace 4spera y pierde su frescura y color na-
tural.

En vez de los cosméticos Gisese agua dulce en
abundancia y un buen jabén de tocador.

PARA QUITAR LAS MANCHAS

1. Medio litro de agua caliente tomado antes
de cada comida mejorara la tez, y servird ade-
mas para limpiar todo el sistema.

2. Si la cara y el cuello se han requemado
mucho por el viento y el sol, apliquese & las
partes manchadas, durante toda la noche, unas
tiras de pepino; en la mafana se lava bien la
cara y se la frota con una crema.

3. Las quemadas de sol se pueden quitar,
poniéndose 4 la cara, en la noche, una solu-
cién de unos veintiocho gramos de agua de cal,
veintiocho gramos de aceite de almendras dul-
ces, v treinta y seis centigramos de borax en
polvo, todo bien sacudido.

4, Uno de los mejores tonicos y blanquea-
dores para la piel se hace con 226 gramos de
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agua de rosa y 814 gramos de tintura de ben-
jui.

5. Si se ha tostado uno con el sol, en un dia
de campo, procirese suero de mantequilla y
bafiese con él la cara, el cuello y los brazos que-
mados, dos 6 tres veces al dia, dejandolo secar
en la piel. Esta receta sirve también para em-
blanquecer el cutis.

6. Un agua excelente para emblanquecer el
cutis y bajarle el color subido, es el agua de
salvado con unas gotas de amoniaco.

AGUA DE PEPINO

Esta agua es excelente para emblanquecer el
cutis, por las propiedades astringentes que
tiene. Poéngase el jugo de un pepino en una
botella de medio litro de capacidad, afiddasele
314 gramos de agua de Colonia y ciento setenta
gramos de agua de rosa, sactidase bien y luego,
gota por gota, agréguesele 314 gramos de tin-
tura de benjui. Sactdasela perfectamente.
Esta preparacion es deliciosa y dard vigor a
la piel.

PECAS

Las pecas son el resultado de una supera-
bundancia de fierro en la sangre; un blanquea-
dor bastante fuerte para quitar aun la epider-
mis no produce 4 veces ningtin efecto sobre las
pecas.

1. Una buena agua para las pecas se prepara
mezelando una cucharada tetera de cloruro de
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amoniaco con ciento y doce gramos de agua
destilada.

2. “Toda joven que quiera deshacerse de las
pecas, meta la punta del dedo en agua, luego en
polvo muy fino de nitro y apliqueselo en se-
guida 4 las pecas. Haciéndose esto cada noche

durante una semana, desaparecerin las pecas.” ,

3. Para las pecas y el pafio, disuélvanse 0.18
oramos de bérax en 85 gramos de agua de
azahar.

4. Cuando las pecas se muestran muy rebel-
des, puede hacérselas desaparecer poniendo dia-
riamente una gotita de jugo de limén 4 cada
una de ellas. Esta operacion se hace con un

pincel fino.
LAS ARRUGAS

Pueden hacerse desaparecer las arrugas con
el amasamiento (masaje) apropiado 6 con la
fuerza de la voluntad, si han sido ocasionadas
por los pesares 6 por el pensar intenso.

Las arrugas en la cara deben amasarse cada
noche si se quiere obtener buenos resultados;
cuando se amasa una noche y se olvida 0 des-
cuida por una semana, se les da tiempo para
volver y hacerse mas hondas. El cuidado cons-
tante v la vigilancia son el precio que se tiene
que pagar por ahuyentar las arrugas, & no
ser que se haya formado la costumbre, desde la
juventud, de tener en reposo los musculos de la
cara. La amasadura debe hacerse atravesando
la linea de la formacion. La excesiva preocu-
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pacién respecto 4 las arrugas puede aumentar
el nimero de ellas.

LAS ESPINILLAS NEGRAS Y LOS POROS GRANDES

Para esos desperfectos que aparecen al lado
de la nariz, es buena costumbre lavar la cara
una 6 dos veces cada semana, con agua caliente
y jabén, y luego apretar el contenido de los
poros. Esto se puede hacer apretando entre
las ufias de los dedos, 6 poniendo sobre la es-
pinilla el cafion de una llavecita de reloj y
oprimiendo la boca de la llave cuidadosamente
sobre la cabeza de la espinilla. Se untan las
oquedades haciendo uso del jabén y se deja toda
la noche. Este remedio es muy eficaz para re-
ducir el tamafio de los poros.

2. “Para quitar las espinillas y ablandar la
piel antes de untarse con cold cream y lociones,
se exprime una toalla mojada en agua algo
caliente. Que no esté la toalla tan caliente que
queme la piel. Apliquesela & la cara, apretando
bien en las curvas y oquedades de los ojos, la
nariz y la boca. Repitase esto varias veces,
hasta que la piel se ablande y se ponga bien
rosada. En esta condicion absorbera mayor
cantidad de la crema fria y las lociones, aumen-
tando asi mucho su eficacia.”

3. Los poros muy abiertos de la cara ceden
mas pronto 4 las aplicaciones de un astringente
que 4 la crema. La razon de esto es que el
astringente tiende & cerrar los poros, en tanto
que las cremas, llenandolos, tiende 4 tenerlos

14—H. & H.—Spanish
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abiertos. Si se aplica un poco de alcohol di-
luido después de una buena lavada, los poros
pronto se cerrardn completamente.

4. Para hacer un astringente que cierre bien
los poros muy abiertos, mézclense ciento y
doce gramos de avellano (Hamamelis de Vir-
ginia) destilado y 1.7 gramos de acido borico.
Los espiritus de alcanfor, son también un buen
remedio para cerrar los poros.

ERUPCIONES DE LA PIEL

Se hace un ungiiento sanativo para las erup-
ciones de la piel, mezclando bien una parte
de bismuto con tres partes de vaselina blanca.

Unas cuantas gotas de &cido fénico, puestas
en el agua en que uno se lava, curara las erup-
ciones de la piel. El olor, al principio, es des-
agradable, pero se evapora pronto.

Para combatir el ardor de los labios, em-
pléese la vaselina blanca mezclada con unas dos
gotas de esencia de rosa.

PARA LIMPIAR LA PIEL

“E] cutis que por lo general estd en buena
condicién se malogra frecuentemente lavan-
dose en agua dura, sin que haya necesidad para
ello— puesto que es fécil adulzarla con una
solucién de borax. Llénese una botella con
agua tibia, afiddasele el bérax poco & poco hasta
que el agua haya absorbido todo lo que pueda
entrar en solucion. Téngase la hotella en el
tocador y Usese en el agua de lavar.”
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Debe elegirse un jabén sin perfume, con poco
gleali y nada de colores. Un jabon de esta clase
no dafiard ni el cutis més delicado. No con-
viene usar jabén cuando se tiene una piel fina
y seca, pues el alcali que contiene, extrae el
aceite natural; para tales casos témese un poco
de harina de almendra con la mano, y Use-
sela como jabon.

El aceite de almendra puro no dafiaré la piel
mas delicada.

Diecisiete decigramos de tintura de benjui
en ciento y doce gramos de agua de rosa, hacen
una preparacién deliciosa, semejante 4 la leche
y muy buena para el cutis. Se tiene que poner
el benjui gota por gota para que no se formen
cuajarones. Si se pone mayor cantidad de lo
que se ha indicado, puede también cortarse.

Partes iguales de ron con aceite esencial de
laurel (Bay-rum), y glicerina es una locion
excelente para la cara, después de afeitarse.

UNA CREMA BUENA

Una crema exquisita puede hacerse pronto y
ficilmente con esta férmula:

Setenta gramos de esperma, setenta gramos
de aceite de almendras dulces, siete gramos de
cera virgen; derritanse juntos todos los in-
gredientes y después de quitarlos del fuego, se
afiaden cuarenta y tres gramos de agua de rosa.
Se bate bien todo hasta que se haga una crema.

EL CUIDADO DEL CABELLO

Es un hecho bien conocido que en el caso




