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A veces os ocurre que dudais

de vosotras mismas, pregun-
tandoos si sois lo suficiente ha-
biles en el arte de cuidar vues-

tra salud 1l vuestra belleza. A

ello podéis responder con cierta gq
seguridad ayudadas por este i
cuestionario, poniendo frente a i
cada pregunta un numero en- i|
tre el cero y el diez, segun sea <
la atencién que prestéis a la \
- pregunta que se os hace. - ]
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CUIDADOS HIGIENICOS
i. ¢Sabéis que vuestra belleza depende Unicamente de vuestro es-
tado de salud?

2. ¢Vigilais vuestro régimen alimenticio de tal forma que conozcais
perfectamente qué platos os son nocivos?

3. (Preferis comer poco y lentamente en lugar de «echaros a rodar»
una comida abundante?

4. Preferis un jugo de frutas a un aperitivo? ;Una fruta a un pastel?

5. ¢Cuidais de guardar un dia por semana un régimen compuesto
Unicamente de frutas y ensaladas?

6. (Tomaéis al levantaros o al acostaros un vaso grande de agua?

7. (Bebéis por lo menos un litro y medio de agua por dia?
8. ¢Vigilais el buen funcionamiento de vuestro intestino?
9; (Hacéis cada dia diez minutos de ejercicio respiratorio?
10. ¢(Sabéis como se reposa cuando se esta fatigado?

11. (Gozais de un suefio excelente? Si padecéis de insomnio,

¢sabéis como recobrar el suefio?

12. (Estais atentas a los sintomas precursores de la enfer-
medad: pesadez de piernas, dolor de cabeza, laxitud, somnolencia?

13. ¢Procurdis no abusar del alcohol ni del tabaco?

14. Cuando estéis faltas de suefio, ;tenéis la energia suficiente
para rehusar una salida con tal de acostaros temprano?

15. (Sois capaces de no dejaros arrastrar por los placeres de'
la buena mesa por temor a dafiar vuestra salud?

16. ¢Practicais algun deporte?

17. (Consagrais vuestros dias de descanso a vivir al aire libre?

18. (Pasedis al menos tres cuartos de hora diarios?

19. (Conocéis la forma en que vuestro organismo reacciona
ante el agua fria, templada o caliente, y usais de la hidroterapia
tanto para tonificar como para calmar vuestros nervios?

20. ¢Os hacéis practicar un reconocimiento general por vuestro
médici al menos una vez al afio?

21. ¢Sois lo suficientemente razonables para no poneros a
plan de adelgazar a tontas y a locas?

22. (Sabéis evitar los enfriamientos?
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bles como el ma-
saje.)

27. ¢Quitais
escrupulosamen-
te, después de
veinte minutos,

um
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vuestra piel es
gras a, seca o
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vuestra piel tiene
1M1 defecto (arru-
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granos, rojeces),
¢0s esforzais en
cuidar y curar el
origen, en vez de
tratar de escon-
derlo bajo una

capa espesa de
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, ! . 30. (Sabéis lim-
piar vosotras so-
las vuestra epi-

dermis a fondo, y lo hacéis todas las semanas por lo menos una vez?

31. (Conocéis el secreto de mejorar el estado de vuestra piel, cuando
ésta es demasiado seca o excesivamente grasa?

32. (Sabéis confeccionaros y aplicaros vosotras mismas, al menos
dos méascaras de belleza: mascara a la clara de huevo y la méascara de
barro?

33. Todas las mafianas antes de maquillaros, ;examindis vuestra epi-
dermis a plena luz y sin indulgencia?

34. En vez de lamentaros si aparece en vuestra piel un defecto, ;hacéis
lo preciso para corregirlo?

35. (Sabéis evitar y curar los barros, granos y punLos negros?

36. (Sabéis como evitar o hacer desaparecer las arrugas?



