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Liegt die Ursache in den Mandeln, ist natiirlich eine Mandelbehand-
lung nétig. In jedem Falle ist es angebracht, falsche Essgewohnheiten zu
korrigieren und wenn méglich eine lingere Rohkostkur durchzufithren,
Vorteilhaft wire jetzt, die im Heft No. 2 des ersten Jahrgangs verdffent-
lichte «Frl’ihlingskur».

Trotzdem der iible Mundgeruch in den von Ihnen beobachteten
Fallen, nicht von kranken Zihnen herriithrt, wie solches vielfach der
Fall ist, ist eine richtige Zahn- und Mundpflege unbedingt am Platze.

Man meide dabei Zahnpasten und Mundwasser, die raffiniert zu-
sammengestellte, chemische Zusitze enthalten, die einesteils chemisch
reinigen sollten und andernteils als stark antiseptisch angepriesen werden.

Man sei betreffs Verwendung von kosmetischen Artikeln sehr vor-
sichtig, da diesbeziiglich manches im Handel ist, das von unserm Stand-
punkte aus als schddlich bezeichnet werden muss. FEine griindliche Auf-
klirung hieriiber wird gelegentlich folgen. Gut ist zum Beispiel die
«Maru-Po-Ho-Zahnpasta», Sie entspricht unseren Anforderungen, da als
Antiseptikum nur Po-Ho-Ol verwendet wird, keine chemischen Zusitze,
da solche nicht notwendig sind. In St. Gallen erhalten Sie die erwéhnte
Zahnpasta gewiss im Reformhaus Mattarel, an der Gallusstrasse 8.

Ist Kartofielbriihwasser giitig? Lange Zeit sind die Kartoffeln in
einem schiefen Lichte gestanden, sie enthielten giftige Stoffe, sodass man
damit sehr vorsichtig sein miisse, auf alle Fille sei es sehr notwendig,
Kartoffeln immer gut zu kochen und das Brithwasser wegzuwerien,

Ob diese Einstellung wohl noch aus der Zeit ven Franz Dracke her-
rithrt, als die ersten Kartoffeln nach Europa verfrachtet wurden und die
unwissenden europidischen Pflanzer die Kartoffelfriichte assen statlt die
Knollen und von den gifthaltigen Friichten natiirlich Bauchweh bekamen?

Vielleicht kommt diese Einstellung und Angst auch daher, dass es
schon vorgekommen ist, dass Kinder, die ja bekanntlich alles essen, was
ihnen in die Hinde kommt, rohe Kartoffeln angegessen haben und nach-
her erbrechen mussten,

Wohl ist in einem solchen Falle eine leichte Vergiftung vorgekommen,
jedoch nicht von den Kartoffeln selbst, sondern von den Keimen, Wenn
die Kartoffel schlecht gelagert ist, dann beginnt sie bekanntlich zu keimen
und dieser Keim enthilt tatsidchlich ein Gift «Solanin» genannt, Im
iibrigen hat die Kartoffel kein Gift, das durch Abbrithen weggefiihrt oder
unschidlich gemacht werden miisste. Im Gegenteil, durch das Abbriihen
werden viele Mineralbestandteile (Nahrsalze), die ja meist wasserloslich
sind, ausgelaugt und somit wird die Speise am Werte wesentlich ver-
mindert.

Rohe Kartoffeln, mit rohen Apfeln geraffelt und etwas Rahm oder
Milch beigemengt, sind z B. ein ganz gutes Mittel, um Verstopfung zu
beheben,

Im iibrigen ist die Kartoffel eine sehr wertvolle Speise, da sie
neben dem Gehalt an Stiarke, Nihrsalze und ein ziemlich wertvolles Ei-
weiss liefert, —

Mancher kliigelt an Eitlem herum,
Mocht Weisheit schopien und bleibet doch dumm!




Die Lichtluit-Heilweise. Jeder Kranke und Leidende und auch jeder
von Nervositit, Arbeit und Sorgen zermiirbte Gesunde, hat den natiir-
lichen Wunsch, an der Sonne und in Bidern frische Lebenskraft zu suchen.
Es ist heute allgemein bekannt, dass die ultravioletten Sonnenstrahlen
Vitamine, die wichtigsten Lebensstoffe, schaffen und dass diese ultra-
violetten Sonnenstrahlen in der reinen Luft der Berge am wirkungsvollsten
sind. Arnold Rikli, der Begriinder der heute so modernen Lichtluftheil-
weise, hat bereits im Jahre 1906 in seinen «Grundlehren der Naturheil-
kunde» die Erkenntnis festgelegt, dass der Mensch als Lichtluftgeschopf,
als wandelnde Pflanze, nur in Luft und Sonne Gesundung und Kraft
finden kann, Rikli aber begniigte sich nicht mit Halbheiten, sondern be-
griindete ein vollkommenes System dieser Heilweise. Zu diesem System
gehoren richtig dosierte Sonnenbidder, die auch empfindlichen Menschen
nicht schaden, Schatten-Luftbdder, Wasser-Anwendung, Freiluftturnen,
Atmungsgymnastik, Bergwanderungen ohne Bekleidungszwang, und zwar in
grossen, abgeschiossenen, fiir Damen und Herren getrennten Gebieten,
eine naturgemisse (nach der heutigen Ernidhrungslehre vitaminreiche) Diit,
offene, luitige Schlafriume, Fichtennadelbdder, Heissluftbdder, Packungen
usw, Rikli erkannte, dass diese Lichtluftheilweise geeignet ist, eine Ent-
giftung des Korpers herbeizufilhren und sich daher nicht nur bei Leiden
aller Art, wie Haut-, Magen-, Darm-, Leber-, Nierenleiden, Rheumatismus,
Ischias, Bleichsucht, Fettleibige, usw. bew#hrt, sondern auch den nervisen,
iiberarbeiteten Grosstadtmenschen eine Kraftreserve fiir kommende Zeiten
neuer Arbeit schafft. Die planméssige Durchfithrung dieses Systems, los-
gelost von jedem Zwang zu Toilettenluxus und zu gesellschaftlichen Ver-
pilichtungen, ist geeignet, aus dem Leidenden einen neuen, kraftvollen
Menschen zu machen,

Nach diesen Grundsitzen hat Hans Kofler, der gewesene Sekretir
Arnold Riklis, in der wundervollen Landschaft der Karntnerischen Alpen
eine Lichtluftbadeanlage in dem ungeheueren Aussmasse von 400 Joch
Eigengebiet geschaifen — das grosste Lichtluftbad des Kontinents, Da gibt
es Fluren und Wélder, Berge von 800 bis 1000 Meter Hoéhe, blumenreiche
Wiesen wund kriftige Aussichtspunkte, Schwimmbidder mit fréhlichem
Strandleben, Sport- und Spielplidtze, ein dreistéckiges Kurhaus «Sonnen-
heim», zahlreiche Lufthitten am Waldesrande, getrennte grosse Luftbade-
gebiete fiir Damen und ebensolche fiir Herren, wo keinerlei Bekleidungs-
zwang herrscht. Das ganze, grosse Gebiet ist nur den Kurgisten vor-
behalten, kein Fremder kann es betreten, Doch sind auch Ausilige in
die fernere Umgebung, in die Stiddte St. Veit an der Glan, Klagenfurt,
Villach, zu interessanten Burgen, zum Wérther- und Ossiachersee méglich.
Da Frohsinn und heitere Stimmung wird durch Sport und Spiel, durch
Musik und Geselligkeit reichlich fiir Unterhaltung gesorgt. Ausgeschlossen
sind bloss Luxus- und Toilettenzwang. Berithmt gut ist die Kiiche dieses
Kurbades, da eigene grosse Gemiisegirten und eine eigene Héhenweiden-
Meierei zur Verfiigung stehen. Der ganze Kurbetrieb steht unter Aarzt-
licher Aufsicht.

Dieses Land der Lichtluftmenschen ist das Hoéhenluftbad
Agathenhof bei Hirt in Kirnten (Osterreich) und der frei erhilt-
liche Prospekt zeigt uns einige der Naturschénheiten dieses Gebietes im
Bilde. Wir sehen aus dem Prospekt auch, dass die Billigkeit der Pensions-
preise, von Fr. 7.30 an, dieses Paradies jedem zuginglich macht, Besonders
gliicklich gewahlt ist die Lage des Hoéhenluftbades Agathenhof, Das wind-
geschiitzte Gebiet hat vom Frithjahr bis zum Spitherbst mildes Klima,
bietet auch im Hochsommer durch seine Wilder angenehme Frische und
hat wenig Niederschlige. Da die Zahl der Freunde Agathenhof's gross
ist, empfiehlt es sich, einen beabsichtigten Kuraufenthalt rechtzeitig an-
zumelden, um sich Unterkunft zu sichern.
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