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E N UN. nie voia au bord de la mer ; 
J'ai quitte Paris avec un « oui i 
de soulagement L, accablante châ

lit ur taisait coller l'asphalte aux Dieds 
et la chemise au dos. Ah i qu'il est bon 
>te respirer l'air pur et frais qu'apporte 
le grand large i 

Hier, j'ai pris mes premiers bains de 
mer et de soleil et je me sens déjà revl-
Miiée. alerte et rajeunie... Calme et 
bleue, la mer re.lete l'azur du ciel et 
lout ce bleu me aonne des idées roses... 
Une brise légère, parfumée de varech, 
caresse mon corp* a peine vêtu. Allongée 
sur le sable, a 1 ombre d'un immense 
parasol en toile basque, sans pensées, 
.-..ins soucis, je savoure la Joie de vivre. 
Oiu, je suis a peine vêtue. Un soutien-
gorge et un snort très court me com
posent un costume qui ne pesé pas cent 
-ranimes. Mais J ai, à côte de moi, un 
JoM peignoir dont je me couvre hâtive
ment des que le vois arriver trop d'im-
;>oriuns. 

Les années précédentes, je me suis 
montrée plutôt stvere pour celles d en
tre nous qui se dénudaient sur les plages 
et voila qu'aujourd'hui je les imite. Si 
j étais hypocrite je pourrais vous dire 
qu« les bains de soleil mont ete recom- i 
: landes par mon médecin. Non. La vérité 
es* tout autre. Les années précédentes | 
|f pesais soixante-huit kilogs, cette an- i 
ne*, je n'en pesé plus que soixante ; j 

avais honte de mon embonpoint que l 
je dissimulais soigneusement sous un 

.nplc pyjama, aujourdhui ma stlhouet-
t<! est redevenue normale, je n'ai plus 
i .en rougir, aussi short et corselet me 
cmblent-Us de bien jolis vêtements... 

Une question, mes chères lectrices. 
brûle vos lèvres . t Comment avez-vous 
fait pour perdre huit kulogs ? » Je l'ai 
i oulu. iermemeut voulu et il m'a fallu 
. eaucoup de patience et de ténacité. J'ai 
peine durant dix mois, car il est dange
reux de vouloir maigrir trop rapidement. 
Ce que j ai lait, n'importe qui peut le 
:.nre. mais c'est ennuyeux et fastidieux, 
fous les jours Je me suis astreinte A 
:aire vingt minutes de culture physique 
.<;i son de mon phonographe, puis, quel 
que fut le temps, une marche minter-
: impue d'une aeure. a allure vive. J'ai 
. ippnme de mon alimentation le pain, 
les paissenes et les féculents C'est 
tout. Ce qu'il y a de plus ennuyeux ce 
<-r.t les mouvements de culture physi

que, ne as. ils sont Indispensables pour 
retrouver souplesse et sveltesse, c'est-à-
dire jeunesse. Mes efforts ont bien été 
récompenses'. 

Vous allez me faire observer que je 
r.'ai parle que de moi et nullement de 
1 *. mode sur 3» plages. Rassurez-vous, 
•ous ne perdrez i:en pour attendre. 

I NE PARISIENNE. 

Triplai la duré* de votre linge, laver
ie au « BLANCO 'i. 236 

r^^r1 

lie -càfci pxiâ-a vcCtefâc 

LE MINERVE 

Qm «pli s® porte 

Feutre gris clair, gros grain noir. Grande capeline feutre, rubans velours frangé. 
Photos Henri ManueL 

Elle ose 
lever les bras 

AVEC LES BEAUX JOURS D'ÉTÉ 
Vous mettez sur le compte de la cha

leur les vertiges qui vous assaillent, les 
maux de tête qui vous alourdissent, les 
eblouissements qui vous aveuglent et 
les rougeurs qui vous déparent. 

; Une dépression générale vous prive 
bord de la mer, le plu» |Oli maillot | d e toutes forces. Vous êtes lasse, vous 

perd les trou quarts de ion charme l sentez vos membres « coupés » et le 
il révèle def toisons indiscrètes. Rien j moindre effort vous devient une charge. 

| Ne pensez pas que la chaleur soit 
seule fautive. Votre négligence a. en 
partie, provoqué cet état. Vous devez, 
en effet, pendant les fortes chaleurs, 

! redoubler d'hygiène et de précautions. 

• 

l'est plus agréable qu'un corps net, joli 
comme un marbre rose, sans ces points 
noirs que laisse le rasoir, ces rougeurs 

que provoquent les épilatoires irritants à 
base de produits chimiques. 
Essayez dès auiourd'hui la c r è m e b l a n c h e 
" DUVELIA" l'é'pilatoire idéal, à base d'al
gues marines, sans odeur désagréable, ne 
séchant pas et pouvantêtre employé même 
autour des lèvres. Se fait aussi en e a u pour 
les grandes surfaces. Prix 5.75 et 9.50. 

JeandePARYS.Serv. S M , r u * Loffirte, 4 8 , Paris. 

Duvëlia 
détruit le poil, respecte la peau 

DÉNICOTTNISATION DU TABAC 
Il faut, si l'on croit — non sans rai

son — que la nicotine est nuisible, pré
parer son tabac par une recette excel
lente qui aura 1 avantage de ne pas lui i 
ôter le goût que lui connaissent tous i 
les tumeurs de cigarette 

| Ces bouffées désobligeantes sont ac
compagnées, selon les tempéraments, 
de vertiges, d'étourdissements, de trou-

i blés de l'ouïe et de la vue, d'Insomnie. 
! de cauchemars. 

Les femmes dont la peau est sensible, 
et qui. ont eu déjà des crises d'acné ou 
d'eczéma, risquent d'être à nouveau la 
proie de ce fléau. La couperose ne man
que pas d'apparaitre. C'est dire combien 
la beauté souffre des contre-couns de 
cet état.. Il n'en faut pas plus pour 
comprendre que le caractère de la fem
me la plus gracieuse vienne à s'alté
rer Elle est d'autant moins responsa
ble de son humeur triste ou difficile 
que son système nerveux participe â 
l'ébranlement général et échappe au 
contrôle de sa volonté. 

Sans doute, vous efforcez-vous de 
réagir : par une bonne discipline, vous 
essayez de vaincre les inégalités de vo
tre caractère. Cet effort moral est, cer
tes, très salutaire, mais il est souvent 
insuffisant. Une stricte hygiène, à la 

P©OT êtes IbsllQ 
LA BKAbTK Dhfa BRAd 

Les ara* doivent être harmonieux de 
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lement à préconiser, mais il importe 
Prenez un paquet de tr.bac ordinaire I verts d'un epiderme blanc ou brun, mais 

ou supérieur. Enlevez les bûches — et il I qui ait la douceur du satin. 
y en a ! Mettez le tabac dans une sou ! Des « rugosités » alfectent souvent 
pière et versez dessus la valeur d'un . les bras des jeunes filles. On finit par les 
grand verre à boire de tiiè très fort et | effacer en les frottant doucement cha
touillant. Remuez quelques instants, re- que matin avec une pierre ponce. 
tirez et faites égoutter sur un linge de I Autre soin excellent : un massage quo- « n a n f Que des éléments naturels tirés 
toile : une fois sec. le tabac n'aura plus t tidien au glycerole d amidon et un poû 
1 àcreté de la nicotine. Quant au jus ! cirage au talc. 
du résidu si vous avez un jardin, con 

veiller a votre santé. 
Aussi votre devoir le plus Immédiat 

est-il de vous soigner. Un remède com
me la Jouvence de l'abbé Sourv. ne con-
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des plantes qui rendent le sang fluide 
et activent la circulation, doit être la 
base du traitement que vous entre
prendrez. 

| ser sur les puceronr des rosiers. Que l'< Même si vous êtes robuste et bien uu adopte celui que l'on croit le , i r 
= meilleur. L'eau oxygénée a 20 volumes I f j * ™,™,^ilda. ^ » l 0 t r e a g e , m u , r ' = est souvent employée contre les duvets i )?™mZtT™™?* certains moments la 

des bras. Elle les décolore peu a peu f™?riite nerveuse et les troubles clrcu-

Costume de bain de rolril ;i crclnnnv nlarér hlruc imprimée rouge et blanc 
fMa. Nyt 

Pour développer des bras trop mai
gres, i! laut recourir à l'electrothérapie 
ou à la culture physique. Les massages 
font également grossir les muscles. 

Pour amener la disparition des grais
ses et rendre normaux des bras trop 
lourds, c'est encore a la culture physi
que qu'il faut recourir. 

Faire des mouvements de bras rapides 
pour amener une sudation abondante. 

Pour grossir on fera les mêmes mou
vements, mais lentement et en faisant 
jaillir les muscles. 

Les exercices amaigrissants doivent 
être suivis de lotions a l'eau froide pour 
éviter le ramollissement des chairs, car 
de jolis bras sont obligatoirement fermes. 

Il est même utile, dans la plupart des 
cas, de se frictionner a 1 alcool camphre 
vigoureusement. 

VAPOrtlSEZ-VOUS 

Il est recommandé, pendant les cha
leurs, de se vaporiser souvent le visage. 
Cela rafraîchit la peau et tonifie les 
muscles fatigués. 100 gr. d'eau de rose. 
additionnée de 20 gouttes de teinture 
de benjoin et de 30 gr. d'Eau de Colo
gne est une lotion astringente agréable, 
et facile à exécuter. N essuyez Jamais 
un astringent, vo.is en perdriez le béné
fice : éventez votre visage jusqu'à ce 
qu'il soit séché. 

LE MAQUILLAGE A LA MER 
Pendant le séjour à la mer, évitez le 

savon, qui irrite la peau. Servez-vous 
surtout de matières grasses, glycérine, 
vaseline, cold-cream. et n usez que de 
poudres de riz, d'amidon. Mats, en géné
ral, moins vous vous maquillerez à la 
mer. et mieux cela vaudra pour votre 
peau. 

Les chaleurs irritent les paupières, sur-
tout au bord de la mer. Evitez cet incon
vénient en vous lavant les yeux, matin 
et soir, avec du thé très léger et sans 
sucre. Vous pouvez aussi vous servir 
dune très légère infusion de guimauve, 
sans sucre et un peu tiède. 

POUR RAFRAICHIR LA PEAU 
Pour rafraîchir la peau, la chair de 

la noix de coco est excellente. Vous 
n'avez qu'à la piler très finement, la mé
langer ensuite a un peu d'eau de roses, 
jusqu'à obtenir une pâte. Vous enduisez 
de cette pète votre visage et laissez aussi 
longtemps que vous pouves. 

latolres qui ont bien souvent marqué 
votre formation pendant des années 
d'adolescence. 

Malgré tout votre courage, votre éner-
cie morale, vous passez parfois par une 
période de désarroi, de faiblesse, d'an
xiété que de fréquentes douleurs névral
giques, des crises cardiaques ou rhuma
tismales viennent encore compliquer. 

C'est en réglant de façon suivie la 
circulation du sang que vous parvien
drez à éviter tous ces troubles et le 
cortège d'incidents bénins ou graves qui 
en peuvent découler. 

Pour bien vous porter, il est parfois 
de votre intérêt de vous soigner à titre 
préventif. Vous augmentez ainsi votre 
résistance physique. Souvent, en trai
tant des malaises légers, vous évitez 
bien des maladies. 

Docteur N. 

COMME VOS RIDEAUX 
SE CONSERVENT LONGTEMPS 

PROPRES !... 
diront vos amies en visitant votre 

logis. Elles vous . demanderont votre 
secret, et ce secret, le voici : 

Au lieu de laisser à votre ling- de 
maison sa couleur blanche si fragile, 
si salissante, exposée aux fumées, aux 
poussières, au charbon, vous lui donnez 
une Jolie teinte crème bien plus résis
tante, qui évite au linge... et . vous-
même., des lavages trop fréquents. 

Un sachet de Teinte Crème Reclcitt. 
que vous fournira tout bon épicier ou 
droguiste, de 1 eau bouillante : voilà de 
quoi donner, pour quelques sous, à 
votre linge, une belle teinte crème 
uniforme et durable 

9336 Tant * Louise. 

POUR AVALER UNE PILULE 
beaucoup de dames et d'enfants ont 

une grande difficulté à avaler des pilu
les, même d'un très petit volume, et 
n'éprouvent aucune gêne à absorber de 
gros morceaux de pain. 

Pour avaler une pilule, toutes les per
sonnes qui n'y parviennent qu'avec peine 
rejettent la tète en arrière : or, ce mou
vement n'a d'autre résultat que de ré
trécir l'œsophage, qui conduit les ali
ments du pharynx à l'estomac. 

Il faut, au contraire, porter la tète 
en avant, comme on le fait pour manger, 
et la pilule passera toute seule. 

POUR NETTOYER LES LAINAGES DE BÉBÉ 

N®& P&taras 

A gauche. '— Coquette blouse de crêpe 
imprimée, agrémentée de passés de 
crêpe uni. Les manches découpées sur le 
dessus se montent, genre raglan, avec 
piqûres apparentes. 

No 3813 
Métrage : 1 rp. 25 

N- 3812 
Métrages : 1 m. PO 
en 80, UBUU impri
mé ; 0 m. 35 en 
0 m. 80 tissu uni. 

A droite. — Exécuté en soierie rayée, 
ce Corsage gilet sans manches s'agré
mente c"e revers et d'une bande piquée 
à l'encolure 

Les lectrices qui désirent les patrons-
primes des modèles ci-dessus, n'auront 
qu'à nous adresser leur commande 
accompagnée du montant en timbres-
poste. Le prix de chaque patron est de 
deux francs. Les envois sont faits franco 
à domicile. Bien indiquer le numéro du 
ou des patrons demandés et l'adresse 
du destinataire 

Envoyez votre demande à t Servies 
des Patrons du « Réveil du Nord o. 
1S6. rue ds Paris. Lille. » 

LE GOUT DE VASE DU POISSON 
Pour enlever ce mauvais goût, il s'agit 

simplement, lorsque le poisson est en
core vivant et avant de l'écailler et de 
le vider, de lui introduire dans la bou
che une demi-cuillerée à café de vinai
gre, en ayant soin de tenir avec les 
doigts les ouïes fermées, de manière a 
laisser pénétrer le liquide, le plus pos
sible, dans l'intérieur du corps du pois
son, n est inutile de faire observer que 
la quantité du liquide devra être un peu 
augmentée à proportion de la grosseur 
du poisson. Le même procédé doit être 
employé à l'égard du poisson mort avant 
de l'écailler et de le vider. 

^ d r ^ v Ô ^ T a Robigine TIREL 
seul produit enlevant les taches de 
rouille sans brûler le linge. Epiciers, 
Droguistes. Boites : 1.28. 1 « 4 ft. 
Dépota : W rue Raffet. Paria. 
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La nacre est a la mode. On en tait des 
ooucles- de ceinture, des anneaux de 
sacs, des monogrammes, etc. Sur un 
chemisier on voit des boutons de nacre 
en forme d étoiles. 

Les ensembles de tricot pour le voyage 
ou la campagne sont très à la mode. 
Avec le costume qui comprend la jupe 
et la veste en tricot, il est élégant de 
porter une blouse fantaisiste en taffetas 
écossais ou.a larges passi.les blanches 
sur iond vif. • 

Les colliers de fleurs ou les fleurs dis
posées sous le menton a lencolure d une 
robe sont très a la mode. On voit ainsi 
beaucoup de pavots, de capucines, d'œil-
lets. de grandes marguerites et des ca
mélias. 

On porte le soir des tailleurs dits « du 
soir » en paillettes noires ; la jupe étroite 
et longue est tendue jusqu'au genou ; 
la Jaquette à manches trois quarts se 
porte sur une blcu6e très décolletée. 

Les jupes des costumes taileux sont 
souvent légèrement en forme ; le lé c*e 
derrière en plem biais. 

Le costume de tennis ne se far qu en 
blanc. LA jupe très courte, taillés tn 
torme, descend u pane au-dessous des 
genoux. Quant au blouson il adopte sou
vent la coupe d'une roble « bain de 
-oleii ». c'est-à-dire qu'il est largement 
ochancré dans le dos et n'a pas de 
manches 

L'escarpin uni ne se porte plus que 
le soir. Il faut montrer, le Jour, des 
chaussures montant un peu sur le coup 
de pied, et garnies d'un nœud de cuir. 
de gros clous métalliques ou d une patte 
formant éventail. 

QUELQUES NOTIONS PRÉCIEUSES SUR.-

l'Asthme 
Carie affection, par aaa eourcee nerveuees. 

s« prisante dans dee conditions Indrvidueiiee 
d une variété Infinie ; la climat, l'alimentation, 
les exercices ou mode de vie qui conviennent 
h un asthmatique, provoquent au contraire 
t accès chez un eutre. Du coup, les remèdes 
P• oposés eont Innombrablea ; du reete. de valeur 
très Inégale. 

ta malade dans t état critique ne peut attendra t 
son unique ressource aéra de recourir s ta 
médication antispaemodique d'ecrron rmptOm sa 
certaine, avant tout. >e sauver dee angoisee* 
de r'-ecces ' 

tea Inhalations au moyen dee pouorei oe> 
cigarettes ESCOUfLAIRC réalisant cette action i 
c est de l'avis d'un grand nombre de médecine. 
Is médication psr exce/.ence de la crise d asthme, 

LOS Laboratoires ESCOUFLAIRE. B8. Grande-
Rue, è Baisieui (Nord), envoient gratuitement 
leurs boites d essai. Les poudres et ergererfee 
ISCOUHAlRt %» vendent danattea pharmacies. 

M 

pratiques 
LES CHATS ERRANTS 

Voulez-vcus les éloigner de votre jar
din ? Disposez, de loin en loin, un petit 
vase dans leauel vous verserez du gou
dron de houille icoa,tar). L'odeur qui 
s'en dégage est tellement désagréable 
pour les chats, quelle suffit pour les 
tenir à distance. 

CE QUE CONTIENNENT 
LES CUILLERS 

Pour l'application des recettes usuel
les de ménage ou de cuisine, la cuiller, 
adoptée comme mesure, supplée, la plu
part du temps, à la balance. Ainsi une 
cuiller à café contient 5 grammes d'hui
le. 6 grammes de sirop. Une cuiller à 
soupe contient : 20 grammes d'eau, l t 
gr. d'huile. 24 grammes de sirop. C'est 
approximatif, mais tout à fait suffisant. 

Du linge lavé au « BLANCO » dur* 
3 fois plus. 236 

TRICOT 

Assurez votre linge contre 
lavez-le au « BLANCO ». 

La Cmsinn® 

VEAU A LA ROYALE 
Placez un carré de veau <*ans une dau-

blère contenant deux cuillerées d'huile. 
Faites dorer la viande sur toutes ses 
faces, puis, placez dessus une farce pré
parée avec 2130 grammes de champignons 
de couche hachés, 50 grammes de mie 
de pain, de l'ail ou de l'échalote hachés, 
du sel, du poivre, du persil. Arrosez le 
veau de temps à autre d'une cuillerée de | 
bouillon chaud et laissez cuire douce-1 
ment de cinq à six heures. A l'aide de I 
deux écumoires, soulevez délicatement le 
veau et. sans déranger la garniture de 
farce du dessus, posez-le sur un plat. 

Oonni au bouillon août atouts. « c j » u a v t 

ENTRECOTB BERCY 
Faites griller un entrecote. D'autre 

part, hachez quelques échalotes : met
tez-les dans un plat long avec un mor
ceau de beurre frais et une pincée de 
persil. Dressez-y votre entrecôte ; tour
nez-le en fondant le beurre a feu doux ; 
quand le beurre est fondu, servez, l'écha
lote ne devant pas cuire. 

BON PETIT DIABLE » 
Jupe à corselet, pour fillette, dont le « RÉVEIL ILLUS

TRE », qui vient de paraître, donne les indications pour 
la tricoter. 


