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Empezamos 4 publicar hoy “El arte de ser
bella” por la gran artista Lina Cavalier:, que
es tan ilustre por la perfecciébn de su voz co-
mo por el brillo de su belleza. En “El arte de
ser bella”, nuestras lectoras encontrarin una
oran cantidad de recetas y de consejos Inédi-
tos para ser ¥ permanecer siempre hermosas.
Sus estodios son el fruto de Inventos perso-
nales de Mme. Cavalierl, que habrifa gquerido
cor médico si no hubiera tenido tan linda voz

para el teatro.

CAPITULO 1

GENEEALIDADES

Si desedis ser verdaderamente bella debéls
mantener desesperadamente wvuestra juventud
v para conservarse joven, no hay que fatigar-
se munca. Reposo, mucno repo<o! es la pile-
dra angular del movimiento de la belleza.

No olvidéis, tampoco, que toda enfermedad
6 indisposici6n es un enemigo que oS acarreard
huellas firreparables 4 vuestra hermosura ¥
por lo tanto debéis cuidaros mucho de no en-
fermar.

Una mujer que quiere ser hermosa no debe
trabajar, nl estudiar como un monje benedic-
tino ni tampoco debe remar, ni jugar al golf,
ni manejar ella misma el antomévil como un
hombre porque eso la cansa y pierde con eso
un punto en la lucha por adquirir belleza y
juventud. Sélo debe hacerse el ejercicio nece-
sario v justo para evitar la gordura y la fal-
ta de vida en los ojos.

El aire fresco es saludable 4 la belleza, pe-
ro con la condicién que no sea muy penetran-
te. Cuando sopla viento fuerte, un boudoir
bien ventilado seri méds conveniente que el
viento gue sopla afuera con fuerza.

No hay que creerles 4 los médicos que os di-
cen que los perfumes debilitan ¥ que hay que
desterrarlos de los dormitorios. Emplead con
diserecién los perfumes, siempre que estos
sean muy finos: ellos calmardn las nerviosl-
dades v facilitaridn el descanso que es, os lo
renito., la condici6n absolutamente Indispen-
sable para conservar la hermosura.

Los cuidados inteligentes hardn que las fac-
ciones conserven sus justas proporclones: el
masaje priictico puede ailin mejorarlas. SI se
tiene la nariz muy ancha, deb&is amasarla sua-
vemente, todos los dias, desde las ventanlllas
4 la punta, con la extremidad de los dedos.
Para tener la nariz siempre pdlida. es muy
recomendable una compresa de algodén mo-
jado en agua caliente con algunas gotas de
agua de rosa que se apliearin una wvez al dfa,
seguida de on bafio de agua frfa que servird
para cerrar los poros. Los dlentes exigen otros
cuidados diferentes como también el cabello.
;iAh! una vigilancia continuada ¥ persistente,
es el secreto de la belleza.

Os voy 4 mostrar el decdlogo que mis expe
rienclas me han permitido constatar: estos
son los diez mandamientos de belleza de 1la
Cavalleri:

1.0 ;El espejo os denuneia un mal semblan-
te? Descansad!
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2.0 Para tener una hermosa cabellera, la-
vadla vna vez por semana.

3.0 Para conservar la boca joven, amasar las
lineas que van de las ventanillas de la nariz
i la comisura.

4.0 Para que el 6valo de la cara se comser-
ve siempre joven la linea de la mandfbula de-

Lina Cavalliere

debe mantenerse tan delgada y larga como el’

filo de un cuchillo.

5.0 Amasarse con frecuencla la nariz para
conservarle siempre su buena forma.

6.0 Para evitar los colorines de la edad me-
dia, que son tan feos, emplead las compresas
de agua caliente.

7.0 Para quitar las arrugas que se forman
alrededor de los ojos, hay que bafiar toda esta
regibn tan 4 menudo como os lavdis la cara
con agua lo méis caliente que la podais so-
portar.

8.0 Para conservarle el brillo 4 los ojos, hay
que bafiarlos con frecuencia con agua de rosa.

9.0 Para evitar la papada hay que dormir
con una almohada muy baja, mientras mfs
baja mejor.

10.0 Para refrescar una cara marchita hay
que bafiarla lo mAs 4 menudo posible con agua
lo més caliente gue se pueda soportar.

Pero ante todo el descanso! Olvidad la mi-
tad de los otros preceptos antes que ése.

En cuanto al alimento, estudiad, vos mls-

mas los efectos de los diferentes guisos y pre-
ferid siempre aquellos que credls que os prue-
ban mejor que los demds.

Las frutas de todas clases, tomadas en can-
tidad, de preferencia en la mafiana, son exce-
lentes para el cutis.

Dormir bien, pero no mucho. Estudlaos
también sobre este punto. Que lo que es yo, si
duermo menos de ocno horas, me siento fati-
gada al dia siguiente; sl duermo mas, también
me siento cansada, pesada, estipida.

En fin, el mejor amigo de la hermosura, no
es ni el aire libre, nl el ejercicio: es el lavarse
con agua de rosas, con doce gotas de gliceri-
na. No hay nada mejor para refrescar el cu-
tis ¥ con una plel fresca, no hay mujer fea.

CAPITULO II

El baifio diario es la primera condicién pa
ra tener bonito cutis. Para que este sea téni-
co y estimulante 4 la vez, esto es lo que he en
contrado mejor, después de un sinnimero de
experimentos.

Se ponen dentro de la tina, diez minutos
antes del bafio, 450 gramos de sal comfn ¥
67 centflitros de amoniaco perfumado 4 la vio-
leta que deben mezclarse muy blen con el
agua. Para varlar, empleo también, 4 veces
la sal de mar y vinagre aromético pero como
estos bafios son astringentes no se puede abu-
sar de ellos y s6lo se pueden tomar una vez
Ppor semana.

Los demés dfas, tomo un bafio suavizante
es declr, que le agrego al agua 28 gramos de
tintura de benjuy y dos pastillas perfumadas.
No se deben usar jamés las pastillas de co-
lor.

Esta es la manera como tomo ml bafio. Yo
misma arreglo la temperatura del agua que
debe tener 36160, ni més nl menos, y me que-
do dentro veinte minutos, m#s largo es debi-
litante v para evitar toda tendencia al reuma-
tismo 6 4 la neuralgia, me muevo dentro del
agua continuamente. Me jabono mucho con
buen jabém perfumado, mi escobilla de bafio
v me froto con ella, con el mismo vigor con
que una lavandera trata su ropa.

Me levanto, en seguida, ¥y para enjuagarme
me dejo caer la ducha de agua frfa sobre la
espalda y ya fuera del agua me doy 6 me ha-
go dar una friccl6m de agna de colonia por to-
do el cuerpo.

De este modo el agua tibia me ha limplado
perfectamente el cuerpo sin debilitarme: el
aguna frfa ha cerrado mis poros ablertos por el
agua tibla, removiendo la sangre que atrae
hacia la plel. Ahora hay que tomar ejerciclo,
asf es que doy doce wvueltas alrededor de ml
cuarto, corriendo si hay sol, pero sl al tlem-
po estd nublado, me contento con mis ejerel-
clos respiratorios. BEs decir que envuoelta en
una bata de lana, sf, de lana, levanto lenta-
mente mis brazos v los extiendo delante de
mi hasta que se encuentran en linea wvertlcal
sobre mi cabeza, respirando profundamente,
despunés aspiro, dejindolos caer A4 los lados.
Hago esta operaclén velnte veces seguidas.

Lo que precede constibuye el tratamlenio
ceneral,



Pasemos ahora al tratamiento local y sen-
tandome en una silla 4 propésito para la
tollette con respaldo bajo que permita tener
los movimientos bien libres. No sé sl os ha-
bréls fijado que no me he lavado la cara em
ol bafio? Vamos & hacer ahora el primer la-
vado en el que no se usa el agua. Os doy més
abajo la receta Cold-cream de que yo me sir-
vo, ¥y la que yo misma fabrico.

Receta de Col-cream:

Agua de rosas ..... SRR . 500 gramos
Aceite de almendras amargas 500 2
Cera blanca de abeja -....-. Eaieir .
Spermagcetl .---cicccceie0 eeenn 20 s
Acelte de Trosa -e..-oceiiicocaann 3 i

Todos estos imgredientes deben ser absolu-
famente puros. Mezclo la cera con la sperma-
coti, al bafo-maria, ayudada de una cuchara
de palo Incorporo poco & poco el aceite de al-
mendras. En segulda gota 4 gota hecho el
agua de rosas, revolviendo constantemente.
Qaco todo esto y lo pongo en un tarro de cre-
da v s6lo cuando ya esti casl frio le pongo
el aceite de rosas, cuyo perfume se evaporaria
sin esta precauclén. Este cold-cream es ab-
solutamente superior 4 todos los que venden
v tendréis con estas cantidades lo necesario
para on mes. Me siento delante del espejo,
nunca acostada, Empiezo 4 amasarme la cara.
He tenido la precaucién de colocarme 4 toda
luz para que ee pueda ver la menor arruga
sin gue se me escape nada, ni la mas peque
fia. SI encuentro una la amaso durante dlez
minutos concienzudamente. Activo asf la cir-
enlacion de la sangre en la parte dafinda. Me
sirvo para esto del fndice, del grande del me
dio y del anular de ambas mamos. El movi-
miento de las manos debe ser en circulo ¥ no
en lfneas 4 lo largo, 6 4 lo ancho de la
arruga, sl no se quiere echar 4 perder 1a cu-
tis en lugar de embellecerla, hay que ser muy
preciso en el movimiento de lJas manos. Des-
pués de esto, extiendo la cold-cream por to-
da la cara v hago la misma operacién.

Después me doy golpecitos en toda la cara,
con la punta de los dedos, fuertes y seguldos.
En fin, despues con un pedazo de batista fina,
me saco la cold-cream que no han absorbido
mis poros. Si el cutis aparece muy acalorado.
lo humedezco con la. sigulente loci6n suma-
mente refrescante.

350 gramos
i e 35 A
<0 ’

Extracto de violeta
Kxtracto de rosas
Tintura de Iris

Antes de ponerme los polvos de arroz me
acerco 4 la ventana con mi espejo en la ma-
no para pasar revista 4 la fltima inspeccitn.
Veo aqui, en mi nariz, puntos negros &6 ple-
drecillas que hay que hacer desaparecer sin
reventarlas, porque eso deja un hoyo feo en la
cara. Con un f6sforo de madera le aplico una
gota de una de las praparaciones sienientes.

Locion refrescante:

ol

Agun de rosa c..---eo ....-..M vaso grande

Apua oxigenada. .

0O bien la siguiente:

vaso grande

a (1]

Agua de T10Sas8 .e---renc-os-e 2|2
Amonfiaco RN e b 1

Agzitadla antes de usarla.

W efecto de la segunda preparacién es me-
nos fuerte. Las dos hacen desaparecer los
puntos negros sin extirparlos.

SI salgo para algin viaje 6 paseo en auto-
mavil antes de =alir me hago un masaje con
cold-cream y al volver tomo un bafio faclal
al vapor. He aquf la manera de hacerlo:

Lieno la taza del lavatorio de agua hirvien-
do con 30 gramos de tintura de benjuy y aga-
cho la cabeza, la cubro bien con un pafio de
mano, frizudo, cubriéndola herméticamente
para recibir todo el vapor; soporto este bafio
turco hasta gque ml cara transpire abundante-
mente hasta que emplece 4 sofocarme. En se-
enlda me slento v me doy una frotacién de
agua de colonia por toda la cara.

Asf se termina el dia y me acuesto pensan-
do en mi complexién. Por la primera vez en el
dfa, voy A4 lavarme realmente la cara.

Comlenzo por Jabondrmela en agua caliente,
pero haciendo una lavasa y lavarme con ella
sin apllcar el jabén directamente 4 la cara.
Jamds procedo de otro modo, porgue las es
ponjas y los pafios gon slempre demaslado
duros. Me enjuago con agua tibla, después me
hago on corto masaje de dlez minutos. Slento
entonces que he cumplido md deber con mi

He aquf las figuras que representan las di-
versas ‘operaciones que recomienda Mme. Linad
Cacavaller! para conservar la hermosura y la

frescura del citis:
después del bafo; mds abajo, el masaje facial
de la 1inea de Ja barba y de la nariz; la men-
tonnlére para dormir. Abajo, el masaje del brazo
con escobilla.

arriba, podéis ver la ducha

cutis y me acuesto 4 dormir ocho horas en un
cuarto con las ventanas abiertas, enteramen-
te, tenlendo presente gque mi cama esti colo-
cada lejos de toda corriente de alre y que vo
estoy muy bien cubierta. Sentir frio serfa un
crimen contra el cutis. SI 4 1a mafana siguien-
te veo que han aparecido algunas manchas
rojas me aplico un remedio tan sencillo como
eficaz. Le agregaré A& ml bafio un pufiado de
almidon.
CAPITULO 111

PARA SER DELGADA

La grasa es el mayor enemigo que tiene la
belleza.

No quiero deelr que las mujeres comen de-
masiado: 1o que creo es (queé no comen como
deben comer, les gustan las cosas demasiada
dulees & muy Acldas: cosas maoy heladas 6
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muy callentes; guisos muy condimemtados 6
no muy blen cocldos. Slempre los extremos!
Lo que hace que el estémago se reslenta y
entonces pasan al sistema del ayuno que yo
considero sumamente peligroso.

Sefioras obesas no os olvidéis jamds que el
alre es el mayor destructor de la grasa. El
oxigeno gquema el carbono. Asi s que debéis
caminar mucho. Este es el mejor medlo de ah-
sorver mucho oxigeno. Caminar mucho es du-
ro al principlar, cuande no se tlene cos
tumtbre, ¥ que, como 4 todas las que son gor-
das les gustan mas que nada, estar sentadas.
Pero poco 4 poco se acostumbran, comenzando
por hacer caminatas cortas que se van au-
mentando progresivamente; por mov molesto
que 08 sea al principio no debéls desanimaros.

Es necesario que después de dos meses sedis
capaz de andar todas las mafianas ocho kil6-
metros. Entonces encontraréls que el caminar
se 08 ha hecho una necesidad. Sé de mnchas
que les pasa esto. Vuestra clotura serd mas
angosta 4 medida que desaparece la erasa del
organlamo. Los carrillos hinchados antes vol-
verin 4 verse firmes y rosados y sucede que
siendo la apariencla general m4s esbelta no
se dlsminuye de peso ¥ con esto se ha encon-
trado el objeto que se buscaba:
han reemplazado 4 la grasa.

Ya que tomils bastante ejercicio. hay que re-
glamentar el alimento, tratando de reduelr la
cantidad de nn enarto 6 de una tercera parte

No debéis comer ecarne de chancho, nl de
ternera, nl porotos, arvejas, nl la gordura de
la carne de buev nl de cordero, n! eoliflor, ni
papas, nl leche con mucha crema, los puddings,
las pastas, el azicar, los caramelos, el pan
blanco, el salmén. el chocolate, las betarragas,
la mantequilla, al vino tinto v los helados. Po-
dréls reemplazar aquéllos por estos: Came
flaca, huevos, legumbres verdes (espinacas,
ensaladas cocldas, porotos verdes, espdrragos).
naranjas, tostadas de pan,
bien secas.

El desavuno es lo que engorda m4s, asf es
aue sl no as es posfble suorimirlo, debéls re-
duoeirlo lo méds posible. Después de ecada co
mida es muy conveniente andar por lo menos
veinte minutos.

los misenlos

frutas frescas 6

Fsti constatado que los bafios v el masaje
son muy eficaces para adelgazar. s! s toman
como un aaoxfliar del efercleio. Desoués del

masafe deberd slempre tomarse un bafio tiblo
con frieciones de escobifa con agna salada v
despué: ejercicios gimnésticos 6 blen andar 4
ple.

Tsad con precaucién las drozas que se ven-

den para adelgazar. pnes é&stas tlemen peores
afectos oue el mal. En casos extremos se pue-
de usar el jabén vodado 6 friocfones de la

praparacién sieniente oue es muyv eficaz.
Loclén refrescante:

Tintura de vodo-........... 20 gotas

Yoduro de potassium { gramos

Hiposulfito de soda : L gr. 25

Agua destilada . 189

Agua de anis .... 170 gotas
Los bafios turcos ejercerin. también una

feliz inflnencla, sl s que se los toma conve-

nlentemente, es decir con el propésito de adel-
gazar més, que como bafio de aseo. Se debe
sudar hasta que la persona se slenta comple-
tamente desfallecida. S6lo se puneden tomar
estos bafios dos veces por semana, mas serfan
muy debilitantes para los qoune tlenen nma cons-
titueion da&bil.

Iln laxante
miento.

Para ayudar 4 la cutis 4 contraerse 4 medl-
dida oune la carne gue cubre se va reduclendo
de voliimen, se la debe mojar 4 menudo con
una esronja empapada en agna frfa. Sl esto
no es bastante aplicad la crema astrisgente
cuva receta es la sigulente:

suave, ayuda mucho al trata-

Glicerina 150 gramos

Médula de cordero 500 »
Tintura de benjuy ] -
Agpardiente alcanforado 4
Alun en polvo .. s 3 2 "
Agua de azahar ..........-. 150
Colepiz ruso .... Ty {
LINA CAVALIBRI
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