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Fiir ein aufgeraumtes Zuhause

HAUSHALT In fiinf einfachen Schritten zu mehr Ordnung und Sauberkeit

IM NORDWESTEN/AKZ-O — Ein or-
dentliches Zuhause sorgt flr
Klarheit, Ruhe und ein wohli-
ges Wohngefiihl. Doch im All-
tag sammeln sich schnell
Dinge an, die Platz wegneh-
men und Unruhe schaffen.
Mit einer klaren Struktur und
kleinen, gut umsetzbaren
Schritten gelingt es, dauer-
haft Ordnung zu halten und
das eigene Zuhause neu zu
organisieren. Mit diesen funf
Tipps gelingt das Aufriumen
und Ordnung halten ganz
entspannt.

1. Loslassen schafft Raum!
Bevor geputzt wird, heif3t es
aussortieren. Alles, was ka-
putt ist, nicht mehr gefallt
oder seit Monaten ungenutzt
bleibt, darf gehen. Arbeiten
Sie Raum fiir Raum und ent-
scheiden Sie bewusst: behal-
ten, verschenken oder ver-
kaufen. Das sorgt nicht nur
fir Ordnung, sondern oft
auch fiir ein gutes Gefithl und
manchmal sogar fiir ein klei-
nes Extra-Budget.

Klare Strukturen

2. Ordnung, die bleibt. Was
bleiben darf, sollte gut orga-
nisiert sein. Klare Strukturen
helfen, den Uberblick zu be-
halten und verhindern, dass
sich Chaos schnell wieder ein-

Durchsichtige échubladeneinsétze helfen, im Bad

schleicht. Praktische Aufbe-
wahrungslosungen wie die
transparenten, stapelbaren
Boxen von SmartStoreTM
(URL:  https://www.orthex-
group.de/) eignen sich fiir na-
hezu jeden Raum — von der
Kiche bis zum Kinderzim-
mer. Besonders praktisch: Auf
einen Blick ist sichtbar, was in
welcher Box ist. So sparen Sie
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sich ewiges Suchen.

3. Schritt fiir Schritt sauber.
Ein kompletter Wohnungs-
oder Hausputz kann tiberwal-
tigend wirken. Besser: Teilen
Sie die Aufgaben in Ttber-
schaubare Etappen. Nehmen
Sie sich einzelne Bereiche oder
Raume vor und arbeiten Sie
diese nacheinander ab. Kleine
Erfolgserlebnisse  zwischen-

Ordnung zu halten.
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durch steigern die Motivation
und machen das Putzen deut-
lich angenehmer.

Zeit fiir schone Dinge

4. Mehr Ordnung fiir mehr
Entspannung: Ein aufgeraum-
tes Zuhause kann sich auch
positiv auf unser Wohlbefin-
den auswirken. Fir viele wirkt

Ein aufgeraumtes Zuhause kann sich auch positiv auf unser

Wohlbefinden auswirken.

Unordnung wie ein To Do auf
der Liste, das beseitigt werden
muss, bevor Zeit fiir Entspan-
nung ist. Wer dauerhaft weni-
ger aufrdumen muss, hat
mehr Zeit fir die schonen
Dinge im Leben.

5. Neue Routinen etablie-
ren: Damit Ordnung nicht nur
ein  kurzfristiger = Zustand
bleibt, lohnt es sich, kleine

BILD: SMARTSTORE/AKZ-O

Routinen in den Alltag zu in-
tegrieren. Schon wenige Minu-
ten taglich reichen aus, um
Dinge direkt wegzurdaumen
oder Oberflachen frei zu hal-
ten. Feste Ablaufe helfen da-
bei, den Aufwand gering zu
halten —und sorgen langfristig
fir ein Zuhause, das sich
dauerhaft aufgeraumt und an-
genehm anfihlt.

Medizin
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Faszinierende Fakten der Neurobiologie

5,8 Mio. km Nerven im Korper:
Schon einer reicht fiir hollische Schmerzen

Das Nr. 1" Arzneimittel bei Nervenschmerzen kann helfen

5,8 Millionen Kilometer - so
lang sind alle Nervenfasern
eines Menschen aneinan-
dergelegt. Eine Strecke, die
fiir 145 Erdumrundungen
reicht. Doch der kleinste
Defekt kann zu grofiten
Schmerzen fiihren.

Ob bewusst oder un-
bewusst — Nerven steuern

alles, was in unserem Kor- !

per passiert. Vor allem jeden
Schmerzimpuls! Millionen
Deutsche kennen ziehende
Schmerzen im gréfiten Nerv,
dem Ischias. Aber auch hin-
ter brennenden Waden, tau-
ben Fuf$sohlen oder Kribbeln
kénnen geschiadigte Nerven
stecken.

Wie ein dichtes Netz ziehen
sich Nervenzellen und ihre
langen Ausldufer, die Nerven-
fasern, durch den Korper. Ein
Netzwerk, das ununterbrochen
arbeitet, bis es gestort wird.

Eingeklemmt, gereizt,
gequetscht

Ein eingeklemmter Nerv
in der Halswirbelsdule -
schon schiefit ein brennender
Schmerz vom Nacken bis in

Ein Netzv.verl5 groBBer als
die Erde - und doch reicht ein

* gereizter Nerv.
5,8 Millioneh Kilometer
Nerven. Und manchmal
brennt nur einer.

gereizte oder geschidigte

Nerven.

Was viele nicht wissen:
Bei Nervenschmerzen hel-
fen viele Schmerzmittel
kaum. Der Grund: Sie wir-

ken nur bei Gelenk- oder

Muskelschmerzen.

Restaxil: Gezielte Behandlung
von Nervenschmerzen

Nervenexperten ha-
ben einen speziellen
5-fach-Wirkkomplex
aus natirlichen Arznei-
pflanzen entwickelt, der
verschiedene Arten von
Nervenschmerzen ins Visier

nimmt: Restaxil Tropfen. Das
rezeptfreie Arzneimittel ist zur
gezielten Behandlung von Ner-
venschmerzen zugelassen und
mittlerweile die Nr. 1" in deut-
schen Apotheken. Restaxil ist

individuell dosierbar und
gut vertraglich. Ne-
ben- oder Wechsel-
wirkungen sind
nicht bekannt.

Bekannt aus dem TV

Fiir Ihre Apotheke:

So unterschiedlich diese Be-
schwerden wirken - oft steckt
die gleiche Ursache dahinter: & oo .

Fir viele Betroffene die Holle
auf Erden: Fibromyalgie - rat-
selhafte, muskelkaterartige

den Arm. Ein Bandscheiben-
vorfall im Lendenbereich -
jede Bewegung wird zur Qual.

Schmerzen am ganzen Korper.
Auch hier spielen die Nerven
eine zentrale Rolle.

(PZN 12895108)

www.restaxil.de

X) Restaxil

*0TC Arzneimittel bei Nervenschmerzen zur oralen Einnahme, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 01/2026 ¢ Abbildung Betroffenen nachempfunden
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Homdaopathisches Arzneimittel
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Restaxil

.HESTAXIL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Dil. D2, Spigelia anthelmia Dil. D2, Iris versicolor Dil. D2, Cyclamen purpurascens Dil. D3, Cimicifuga racemosa Dil. D2. Homdopathisches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen). e Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

* Restaxil GmbH, 82166 Grafelfing



