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ANKOMMEN.

immunkraft starken

gesunder leben und achtsamkeit entwickeln

IRIARTH (1Y

Friede, Freade ... Meerblick

,Das Meer ist keine Landschaft,
esist das Erlebnis der Ewigkeit."

Thomas Mann

"k RTINS Veranstaltungen AnkRommen Reinigungsbalsam
stirken 021 Dr. Hauschka

WA

duburgapotheke

und gesund durch den
Herbst/Winter kommen - das
kannst Du unterstlitzen mit

Gemeinsames Erleben, sich
austauschen, sich berihren
lassen und spuren.. - die

Ankommen im eigenen Hafen
und bei sich selbst. Wenn
wir uns in Balance fiihlen,

Heubliiten Kardamom

personlich. kompetent. gut. Selbstfiirsorge und Eigen- Sehnsucht nach  Gemein- verbunden sind mit uns "";';"L
verantwortung. Hier in dieser schaft. selbst, dann sind wir stark
Ausgabe findest Du Tipps und fiihlen uns gesund.
und Empfehlungen, um Dein Wir haben ein neues Work- Lo
Immunsystem zu starken. shop- und Seminarprogramm Mit ,Ankommen® hat Frauke o
. fir Sie/Euch 2021 entwickelt. Freynhagen einen Ort der st
Geschenktipps Eigenverantwortung ist das Ruhe und Inspiration ge- i o
bekommen Sie Gebot der Stunde! schaffen... ~——ut
bei uns in der 220 ml
A ...mehr dazu auf seite 3 ...mehr dazu auf seite 2 ...mehr dazu auf seite 2
Duburg-Apotheke. 24,37 €
N
Shampoo
Dr. Hauschka
i l
j o u rn a Dr. Hauschia
Winter 2020 ~ sh
| § ANKOMMEN
! § WINTERBADEN ..
AYURVEDISCHE g

HAUSAPOTHEKE

\ § IMMUNABWEHR

YOGA- UND
ERKALTUNGSDUFTE

150 ml
15,60 €




Weleda Granatapfel Serum
30 ml

AVP* 2495 € o i
nur18,50€ -26% !

____________________________
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unser zusatzlicher veranstaltungsort

Workshops &
Veranstaltungen
in der Duburg-Apotheke &

im Ankommen.

ANKOMMED

,»yAnkommen* -

Kleine Ayurveda & Yoga-Auszeit am Meer
Regeneration, Pravention, Anti-Stress
Rasayana Ayurveda-Regeneration fiir Kérper,
Geist und Seele

2021

Braineffect Sleep Spray

20 ml Das begleitende Yoga- und Entspannungsprogramm

unterstitzt beim Ankommen im eigenen Hafen.
Entspannende Tage am Meer erleben in einer charmanten
Ferienwohnung mit Blick auf die Flensburger Forde.
Umfassende Gesundheitsvorsorge -
professionell, liebevoll und authentisch

Tel:. 0174 99 61 353 « info@upanischad.de
www.upanischad.de - www.ankommen.de

AVP* 26,90 € o i
nur22,90€ -15% !

____________________________

PURE Encap VIT D3 Liquid

ankommen

friede - freude - meerblick

Mit ,Ankommen” hat Frauke Freynha-
gen einen zusatzlichen Platz fiir Semi-

konfrontiert. Ein Konzept, welches
sich in den Elementen, die wir im

Den Veranstaltungsfyler erhalten Sie in der Duburg-Apotheke.
Die einzelnen Veranstaltungen 2021 sind ebenfalls auf unseren Websites einsehbar.

www.duburg-apotheke.de

www.ayurveda-apo-flensburg.de

Wind und Wetter Bad l

22,5 ml nare und Veranstaltungen der ,Duburg-  Aufen finden widerspiegelt. Das Meer Dr. Hauschka
Apotheke® geschaffen.Das,Ankommen’, als Wasserelement zur einen Seite,
gelegen in Meierwik am Meer, soll ein  welches den Blick und die Gedanken Warmendes Fichtennadel Badeol, lasst frei durch-
Ort der Ruhe und Inspiration sein. Ein  in die Weite schweifen lasst. Der Wald atmen und entspannt.
Raum fiir neue Ideen, fiir Schonheit und ~ zur anderen Seite als Erdelement, der Dl o
Kreatives. Neue Projekte, wie Mandala  den Besuchern Ruhe und Geborgenheit %) Tief durchatmen: Mit dem Dr. Hauschka Wind
legen aus den Geschenken der Natur  spendet. ' und Wetter Bad. In unserem Wind und Wetter Bad
- in dem die Schonheit und die Ver- verbinden sich mehrere pflegende und &therische
ganglichkeit verbunden werden, sind  Frauke Freynhagen: ,Ich finde diesen Ole zu einer wirksamen Komposition fiir die kalte
entstanden. Ort hier so schon und machte ihn gerne Jahreszeit. Lassen Sie sich bis ins Innere durchwarmen,
Menschen und Gaste, die das mit den Menschen teilen, die sich mit atmen Sie tief durch, kommen Sie zur Ruhe und
,Ankommen®“ betreten, werden mit dem Veranstaltungs-Konzept der Duburg- tanken Sie gleichzeitig Kraft. Das Badedl eignet sich
o einem  besonderem  Farbkonzept  Apotheke verbinden' fir Grof und Klein (ab drei Jahren), in stressigen
© AVPT 29,90 € : Zeiten und wenn Erkaltungen umgehen.
nur2490€ =17% | S s

Thomapyrin Classic
Schmerztabletten
20 Stk.

Thomapyin

| CLASSIC

Bei Schmerzen oder Fieber ohne arzt-
lichen Rat nicht langer anwenden als
in der Packungsbeilage angegeben.

____________________________

winterbaden mit dr. hauschka

% dr. hauschka bader zum bei sich ankommen

und warmen an kalten Tagen. Regen, Wind,
Dunkelheit und kaltes Herbst-Winter-
Wetter riitteln nun an unserer Hille und
lassen uns schnell innerlich und duBerlich
frosteln.

Nun hei3t es sich warm halten und etwas
mehr Selbstfiirsorge in unser Leben zu

Durch warme Vollbader oder FuBbader
starken wir unsere Immunkraft und halten
unseren inneren Korperkern warm.

Dr. Hauschka hilt eine erlesene Auswahl
von Badern fiir die kommenden kalten
Monate bereit. Unter anderem das ,Wind
und Wetter Bad”, ,Moor Lavendel Bad” und

X

Beruhigende Bademilch, verleiht umhiillenden Schutz.

Moor Lavendel Bad
Dr. Hauschka

Zur Ruhe kommen: Dr. Hauschka Moor Lavendel Bad.
Wenn Ihnen der Tag viel abverlangt hat, wenn Sie
uberreizt, unruhig oder frierend nach Hause kommen,
ist das Dr.Hauschka Moor Lavendel Bad eine willkom-
mene Wohltat. Unsere Bademilch empfangt sie mit
ihrem warmen Duft. Sie kraftigt, beruhigt und bereitet
einen erholsamen Schlaf vor. Dieses Dr. Hauschka
Bad eignet sich als Voll- oder Fu3bad, besonders am
Abend. Bei Verspannungen bewadhrt sich das Moor

AVP* 7,19 € . integrieren. Die Seele und die Sinne das,Salbei Bad" Lavendel Bad als wohltuende Zugabe fiir heifie
' nur 5,90 € -18% © benétigen nun mehr Aufmerksamkeit & 100 mt Nackenkompressen.
' ... ' Nahrung,gute Diifte und Essenzen,um sich 15,11 €

wohlzufihlen.



aus der ayurvedischen hausapotheke

@ zur starkung der immunkraft

TULSI - heiliges indisches Basilikum, auch
die ,Unvergleichliche” genannt.

Botanisch: Ocimum sanctum
- breitkrautiges Basilikum

Tulsi ist die heiligste Pflanze Indiens
und symbolisiert als Gottin das gesamte
Pflanzenreich. Aber was macht Tulsi so
unvergleichlich? Im Ayurveda werden Tulsi
viele positive Eigenschaften zugeschrieben.
Tulsi besanftigt zum einen Vata und
beruhigt das Nervensystem, senkt Stress,
starkt die mentale Ausdauer und verhilft
zu geistiger Klarheit. Weiterhin starkt Tulsi
das Immunsystem und hat eine kréftigende
Wirkung auf die Atemwege. Durch seine
scharfe Wirkkraft regt Tulsi unser Verdau-
ungsfeuer an und hat eine schleimlosende
Eigenschaft bei Husten, Erkdltung und
Atemwegsbeschwerden.

Es handelt sich hierbei beziiglich der
deutschen und europdischen Rechtsprechung
um Nahrungsergdnzungsmittel. Die Aussagen,
die hier gemacht werden, basieren auf dem
jahrtausendealten (iberlieferten Wissen der
Ayurveda-Medizin. Wenn Sie krank sind und
medizinische Versorgung bendtigen, wenden
Sie sich bitte an Ihren Arzt oder Apotheker.
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kurbisspalten

mit zitronen-krauter-kruste

Kirbis ist ein gutes Gemiise fiir das psychomentale Gleichgewicht - leicht verdaulich, es besanftigt Vata und starkt den
Geist. Kiirbis besitzt eine erdende Energie. Mit seiner Gewebe- und Ojas-aufbauenden Qualitat ist Kiirbis eins der besten
Gemiise um bei stressbedingten, degenerativen und neurologischen Erkrankungen zu helfen. Wir in den westlichen
Landern bedienen uns der Sorten: Butternut- und Hokkaido-Kiirbisse.

Zutatew fiir 4 Personen:

60 wml olivensl

Abgeriebene Schale von 2 groben,
unbehandelten Zitronen

1 Kinoblauchzehe, zerdritckt
Stelnsalz und PlppaLi

(Langpfeffer oder schwarzer Pfeffer)

F00 g Kiirbis

30 g Semmelbrsel

& BL feln gehackte Petersilie

2 TL fein gehackter Thymian
1TL Ag’waiw, mndischer Thgmiuw

oder alternativ Ghee

(geklirte Butter)

120 g Naturjoghurt, 3,5% Fett
1 BL gehackter DLl

Zubereitung:

Den Backofen auf 190°C vorheizen. Den Kiirbis in 1 cm dicke Spalten schneiden und flach auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. Fur die Krauterkruste die Semmelbrdsel, Petersilie, Thymian, Ajwain, die Halfte der geriebenen Zitronenschale, Knoblauch,
etwas Steinsalz und etwas Pfeffer in einer kleinen Schiissel miteinander vermengen. Die Kirbisspalten groRzigig mit etwas
Olivendl einpinseln und mit der Krustenmischung bestreuen; darauf achten, dass die Spalten mit einer mehrere Millimeter
dicken Schicht bedeckt sind und die Mischung sanft andrticken. Das Blech in den Ofen schieben und die Kiirbisspalten etwa 30
Minuten backen, bis der Kiirbis gar ist (Einstechen mit dem Messer prifen). Falls die Kruste zu sehr braunt, etwas Backpapier
dariber legen.Joghurt mit etwas gehacktem Dill, etwas Steinsalz, Pippali und der restlichen Zitronenschale vermengen und zu

den Kirbisspalten reichen.

pure — mikronahrstoffe aus der apotheke

&% zur steigerung deiner immunabwehr und widerstandskrafte

Vitamin C leistet unter anderem einen
wichtigen Beitrag zur Starkung der Immun-
abwehr. Es unterstitzt unsere angebore-
ne Immunabwehr und ist als wertvolles
Antioxidans in der Lage, freie Radikale zu
binden und abzufangen, bevor diese unsere
Zellen schadigen kénnen. Das ist besonders
in der jetzigen Corona- und in der kalten
Jahreszeit wichtig.

Darliber hinaus ist es fiir den Energiestoff-
wechsel bedeutsam und wirkt sich positiv
bei Ermiidung und Erschépfung aus. Wir
fuhren ein umfangreiches PURE-Sortiment
und beraten Dich gerne in der Duburg-
Apotheke.

zur steigerung deiner immunabwehr

& empfehlung der ayurveda-therapeutin simone marek

+ tagliches Trinken von warmem Ingwer-
EST

» warmes, gekochtes, suppiges Essen
in der kalten Jahreszeit aus Wurzel-
gemusen

o taglich Ohren und Nasenlocher mit
einem Tropfen Sesamol versehen,
bevor du aus dem Haus gehst oder
Nasya-Ol (Ayurveda-Krauter-Nasendl)

* Morgenroutine einhalten, Zungen-
schaber, Olziehen und Nasendusche
(Nethi-Kdnnchen)

+» Wolle am Kadrper tragen und Miitze bei
Wind und Kalte aufsetzen

» ausreichend schlafen (8-9 Std.)

__________________________________________

+ FuRbader vor dem Schlafengehen z.B.
Moor Lavendel Bad Dr. Hauschka

« wochentlich in die Sauna gehen

¢ Ajwain - Konigskimmel oder indischer
Thymian, entschleimt die Bronchien;
zum Inhalieren und zum Kochen:
Einsatz in der Mediterranen Ayurveda
-Kiiche
Ashwaghanda - Krduterpresslinge,
Vata-reduzierend,allgemein kraftigend,
steigern die Korperabwehr
Amalaki-Extrakt,  Krduterpresslinge
aus der Amla-Frucht zum Einnehmen
zum Senken von Pitta (Entziindungs-
neigung), Ayurveda empfiehlt Amla

Bio Drei Tulsi Tee
Cosmoveda

25 Beutel /45 g
5,90 €

bei Erkaltung und dermatologischen
Problemen, zur Starkung der Wider-
standskraft

o Chyavanprash - Fruchtmus aus der
Amla-Frucht, tdgl. einen Essloffel

(nicht fur Diabetiker geeignet)

* bei Verschleimung Trikatu-Churna mit

1 TL Honig vor dem FriihstUck Loffeln
« Vitamin-D-Spiegel beobachten und bei
Bedarf Vitamin C und Zink zufiihren

Alle Produkte sind fir dich in der |
Duburg-Apotheke vorratig. ;

..........................................................................................................................

B

Zink-Citrat Kapseln /
Vitamin C Kapseln
Pure

179/110¢
26,90 € /35,90 €

Nasya-Ol
Maharishi

10 ml
9,80 €

. Ayurveda Mundspiilol .

Maienfels

e AR, WA,

14,95 €

. Nasenspiilkannchen
Neti

N

16,95 €




Yoga Raum-Duft-Spray
Baldini / Taoasis

AVP* 10,71 € i
nur89€ =17% |

baldini yogaduft
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ég neu in unserem taoasis-aroma-regal

* Yogaduft als Raumspray, Roller oder als
dtherische Duftmischung in Bio-Qualitat/
Demeter.

* Yoga-Raumspray, fiir deine Yogapraxis zu
Hause oder fiir dein Yogastudio.

¢ Das Luftspray fiir eine inspirierende
Atmosphare nicht nur im Yoga-Kurs.

+ Mehr Klarheit mit Grapefruit, Patschuli
und Sandelholz.

+ Taoasis ist eine Duftmanufaktur aus
Deutschland mit  zertifizierter  Bio-
Qualitdt - Natur pur...

¢+ Ich habe den Duft selbst schon im
Yoga-Studio getestet und kann ihn sehr
empfehlen

Simone Marek - zertifizierte Ayurveda-
Therapeutin und Yogalehrerin

b
Baldini Yogaduft Raumspray ‘ durChatmen

Taoasis

Erkiltungsduft®..

e

12,80 €

N\

Taoasis Erkaltungsduft
Roll on
10 ml

AVP* 8,90 €
nur 7,90 € -11% :

mit erkaltungsduft

Wohltuender Schutz in der Erkaltungszeit
von Taoasis.

Ist die Nase zu und die Bronchien sind
gereizt. Wohltuende Diifte aus der Natur
entlasten, wirken befreiend, umhiillen uns
sanft mit wohltuendem Duft. Der original
Erkaltungsduft von Taoasis besteht aus
naturreinen atherischen Olen von Thymian,
Eukalyptus, Pfefferminze und Teebaum. Als
itherisches Ol, Massagedl, Roller sowie
Raumspray erhaltlich.

Sinupret Extract
20 Stk.

AVP* 14,28 € i
nur11,90€ =17%

neo-angin Benzydamin

Halsspray
30 ml

AVP* 11,67 € i
nur9,50€ =19% !
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Frauke Freynhagen
Apothekerin

Malte Freynhagen

Inhaber

Carolin Freynhagen
Apothekerin

N
WA
duburgapotheke

personlich. kompetent. gut.

-

Elke Hinrichsen
Apothekerin

= S .

Carla v. Borzeszkowski
Apothekerin PTA

Peter Sochart
Apotheker

Sandra Dendtler
PKA
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Sabrina Dittmann
PKA

Simone Marek
Ayurveda Therapeutin
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Elisabeth Bogatsch  Bernd Bargenda

Botin Bote

Frauke Kohne
Buchhalterin

IMPRESSUM / KONTAKT
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Duburg-Apotheke e.K.
Waldstrafte 13-15
24939 Flensburg

Telefon: 0461 - 23215

Telefax: 0461 - 180053

E-Mail:  mail@duburg-apotheke.de
Internet: www.duburg-apotheke.de

Inhaber:
Malte Freynhagen

Konzeption & Gestaltung:

U DAUSKONZEPT | all about communication | DAUSKONZEPT.DE
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* Preisnachldsse beziehen sich auf den UVP (vom Hersteller angegebene unverbindliche Preisempfehlung) oder den AVP (AVP= Fiir den Fall der Abgabe zu Lasten der gesetzlichen Krankenkasse (KK) vom pharmazeutischen
Unternehmer zum Zwecke der Abrechnung der Apotheken mit den KK gegeniiber der Informationsstelle fiir Arzneispezialitaten GmbH (IFA) angegebener einheitlicher Produkt-Abgabepreis im Sinne des § 78 Abs.3 S.1,2.
HS AMG, der von der KK im Ausnahmefall der Erstattung abziiglich 5 % an die Apotheke ausgezahlt wird.)

Giiltig vom 24.10.20 bis 31.01.2021 und solange der Vorrat reicht. Abgabe nur in haushaltsiiblichen Mengen.
Keine Haftung fiir Druckfehler. Abbildung ahnlich. AVPs und UVPs entsprechen dem aktuellen Stand bei Druckschluss.





