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A  veces os ocurre que dudáis 
de vosotras m ism as, p regu n ­

tándoos si sois lo su ficiente há­

biles en el arte de cuidar vues­

tra salud 11 vuestra belleza. A
ç

ello podéis responder con cierta  <¡ 

seguridad ayudadas p o r  este i

cuestionario , pon iendo fren te  a i
O i i
a cada pregunta un num ero en- jj

¿  tre el cero y  el diez, según sea <<

*  la atención que prestéis a la \ 
2 - pregunta que se os hace. - Jj 
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CU ID AD OS H IG IE N IC O S

í. ¿Sabéis que vuestra belleza depende únicamente de vuestro es­
tado de salud?

2. ¿Vigiláis vuestro régimen alimenticio de tal forma que conozcáis 
perfectamente qué platos os son nocivos?

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

4. ¿Preferís un jugo de frutas a un aperitivo? ¿Una fruta a un pastel?

5. ¿Cuidáis de guardar un día por semana un régimen compuesto 
únicamente de frutas y ensaladas?

6. ¿Tomáis al levantaros o al acostaros un vaso grande de agua?

bles como el ma­
saje.)

27. ¿Q u itá is  
escrupulosamen­

te, después de 
veinte minutos, 

um
h m  o

vuestra piel es 

g r a s  a, s e c a  o

w ‘'- iÉStwB ’w "  • 29. C u a n
vuestra piel tiene 
1111 defecto (arru-
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granos, rojeces), 
¿os esforzáis en 
cuidar y curar el

MBfcfejfrgyi,.-.-. ^  M  origen, en vez de

J |  J k W  l E r  tratar de escon­
derlo bajo una 
capa espesa de

, ' . 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 máscaras de belleza: máscara a la clara de huevo y la máscara de 
barro?

33. Todas las mañanas antes de maquillaros, ¿examináis 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 cómo evitar o hacer desaparecer las arrugas?

7. ¿Bebéis por lo menos un litro y medio de agua por día?
8. ¿Vigiláis el buen funcionamiento de vuestro intestino?
9; ¿Hacéis cada día diez minutos de ejercicio respiratorio?

10. ¿Sabéis cómo se reposa cuando se está fatigado?
11. ¿Gozáis de un sueño excelente? Si padecéis de insomnio, 

¿sabéis cómo recobrar el sueño?
12. ¿Estáis atentas a los síntomas precursores de la enfer­

medad: pesadez de piernas, dolor de cabeza, laxitud, somnolencia?
13. ¿Procuráis no abusar del alcohol ni del tabaco?
14. Cuando estáis faltas de sueño, ¿tenéis la energía 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 dañar vuestra salud?
16. ¿Practicáis algún deporte?
17. ¿Consagráis vuestros días de descanso a vivir al aire libre?
18. ¿Paseáis al menos tres cuartos de hora diarios?
19. ¿Conocéis la forma en que vuestro organismo reacciona 

ante el agua fría, templada o caliente, y usáis de la hidroterapia 
tanto para tonificar como para calmar vuestros nervios?

20. ¿Os hacéis practicar un reconocimiento general por vuestro 
médicí al menos una vez al año?

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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