PARA ELLAS

LOS CUATRO ENEMIGOS DE LA PIERNA

No olvide nunea susn piernas.
n poco de sentido comiin, otro
0o de valentia para cuidarlas
unos minutos cada dia, le per-
combatir g los enemigos
) las amenazan.

MS ASPEREZAS, — El pri-
jor enemigo son las esperezas de
ipiel. Les da un aspecto de es-
¥ cubiertas con Ja piel de na
Reia, sobre todo en las rodillas y
I los tobillos. Se debe al efecto
B eliminacién de los vasos linf4-

Mratamiento: . Antes de nada,
sultar al medico. que dictami-
§rd masajes manuales combina-
ba con duchas de alta presién. o
_ oterapia o yodizacién, ete.,
pompafiadas de un régimen apro-
fado y de algunos ejercicios que
4 ‘hacer en casa.
preicios: En gningdh  caso
or. ejercicios demasiado fuer-
porque la fatiga es perjudi-
! Uno de los mejores es el
$8ico de 1a danza rusa: codos
fevados. brazos plegados sobre
tpeuho y, en cuclillas adelantar
E ger alternativamente las
aspirando y respirando
emente a cada movimiento de
fernas. Hacerlo durante veinte ve-
g, Después repetiy el mismo mo-
Bmiento hacia- log lados, también
fhes veinte veces. Acabar con
nte saltitos con los pies junm-
, 1as piernas eruzadas, etc. Es-
b ejércicioa tonifican los musy
b8 y las piernas y eliminan la

= LAS VARICES. — Tratamien-
@: Consulte a su médico, que le
fetaminard un

muy
finfecciosas o ulcerosas), .
ratari localmente. Para preve-

féanecer demasiado tiempo de ple.
B su trabajo le obliga a ello,
sate de poder sentarse a ratos,
k. cinco minutos, con las pier
ks mas altas que e] resto  del
po. También es recomenda-
pasear para estimular la ecir-
ilacién de la sengre. Por la
larde, permanezes un cuarto de
tendida de espaldas. los pies,

en la pued y més al-

.ten fajas
“vectidos que dificulten la circula-

ir eston inconvenienes, evite per T

tos que el rostro. Después, una
ducha de agua tibia y después
de algunos minutos otra de agua
fria por espacio de unos segun-
dos. Dése masaje en (as piernas
da loa tobillos hacia los muslos, y
luego una friccién enérgica de
agua de colonia,

EL EDEMA. — Tratamiento:
Consulte g su médico. Régimen y

.masajes combinados con duchas

que faciliten la circulacién. Evi-
demasiado prietas y

cién. Al llegar a casa quitese los
zapatos y descanse un cuarto de
hora con las piernas levantadas,

EL VELLO. — El cuarto ene-
migo e el vello. El Gnico trata-
miento definitivo es la electrocoa-
gulacién, pero resulta caro. Pue-
de emplear cera depiladora, apli-
céndola por medio de vendas o

tirag estrechas que se arrancarén

de golpe y siempre a contrapelo.

No s8¢ afeite nunea las piernac

pues eada vez crecerdn mis los
pelos vy mis fuer‘es.






