Kommunikation ¢ Hypnose * Klopftherapie

Z Patienteninformation der Zahnarzte
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Angste gehdren in unser aller Le-
ben, im richtigen MaRe sind sie
lebenserhaltend und gesund. Auch
ein gewisser Respekt vor dem Zahn-
arztbesuch ist normal. Wird die
Angst aber beherrschend, erhalt
sie eine neue, krankheitsgleiche
Facette. Die besondere Eigenschaft
der Angst vor zahnmedizinischen
Eingriffen ist: Sie ist gesellschaft-
lich akzeptiert. Immerhin liegen
die Schdtzungen zu der Anzahl
zahndrztlicher Angstpatienten bei
12 bis 16 Prozent. Also jeder kennt
mindestens einen, der jemanden
mit Zahnarztangst kennt. Was je-
doch sind die genauen Griinde der
Angst undihre Ausloser? Zum einen
gibt es allgemeine Befiirchtungen
wie Schmerzen, Kontrollverlust
oder das Unbekannte. Besonders
hervorzuheben sind die Angste vor
den beteiligten Personen, der unge-
wohnten Umgebung, den Ablaufen
in der Praxis, moglichen finanziel-
len Konsequenzen und den eigenen
Reaktionen. Zusammengefasst: Si-
tuationen, die wir nicht vollstandig
tiberblicken oder kontrollieren kon-
nen, machen uns Angst. Wie Sie mit
der Angst umgehen und den Praxis-
besuch entspannter absolvieren, er-
fahren Sie in diesem ZahnRat.
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Besuchen Sie uns auch im Internet
oder folgen Sie uns auf Social Media
www.zahnrat.de
www.facebook.com/zahnrat.de
www.instagram.com/zahn.rat




Kommunikation:

Reden Sie iiber Ihre Angst

ie Sie bereits lesen konnten, hat

die Angst vor zahnmedizinischen
Behandlungen viele Griinde. Aber nicht
nur Ihnen, sondern auch dem Behand-
lerteam ist der Umgang mit der Angst
oft nicht einerlei - auch hier gibt es die
+Angstvor der Angst”! Ein gutes Mittel,
mit dieser Situation umzugehen, ist,
wie in jeder guten Partnerschaft, eine
vertrauensvolle Kommunikation ...

Vertrauen schaffen!

Fiir uns Zahndrzte ist die Schaffung
einer guten Vertrauensgrundlage die
Grundvoraussetzung fiir jegliche Be-
handlung. Gerade beim dngstlichen
Patienten bedarf es zur Schaffung die-
ser Basis einer guten, zielgerichteten
und respektvollen Kommunikation.
Diese hat zum Ziel, sein Gegeniiber
besser kennenzulernen, seine Ziele und
Wiinsche zu erfahren, aber auch die
Moglichkeiten, deren Verwirklichung
abzukléren.

Diese Verstandigung ist also keines-
falls eine EinbahnstralRe, sondern ein
Gesprach im besten Sinne des Wortes.
Eine verstandnisvolle und empathische

Was ist Angst? )

Angst geht mit einer Vielzahl kor-
perlicher Veranderungen einher: Der
Blutdruck steigt an, die Muskulatur
wird besser durchblutet und starker
angespannt, der Herzschlag erhht
sich. Angst kann eine unbewusst
ablaufende Alarmreaktion sein, die zu
schnellen Reaktionen befdhigt. Angst
besteht aus korperlichen, gedanklichen
und Verhaltensanteilen. Diese drei
Bestandteile der Angst hdangen eng
miteinander zusammen und bedingen
sich gegenseitig.

Tipps bei Zahnbehandlungsangst )

Waéhlen Sie einen auf Angstpatienten
spezialisierten Zahnarzt aus.

Bei einer Angsterkrankung/
Phobie einen Psychotherapeuten/
Psychologen hinzuziehen.

Sprechen Sie mit dem Zahnarzt
tiber Ihre Angst.

Lassen Sie sich genau erkld@ren,
wie die Behandlung ablauft.

Lassen Sie sich mit Betdubung
schmerzfrei behandeln.

Kommunikation mit einem Behandler
durchbricht die negative Erwartungs-
haltung des Patienten an die Situation.
Dabei ist es sinnvoll, auf die Angst des
Patienten einzugehen und sie keines-
falls abzuwiegeln.

Sicher haben Sie als Patient schon ge-
merkt, wie gemiitlich und liebevoll bei
vielen Zahnarzten der Wartebereich ge-
staltetist, unser Bemiihen Siein einer
entspannenden Atmosphare willkom-
men zu heiRen.

Gegen typische zahnmedizinische
Geriiche helfen Duftlampen. Schall-
schutz fiihrt zu einer Minimierung der
Gerduschbeldstigung.

Der Erstkontakt

Wenn es Ihnen nicht leichtfallt, direkt
in der Praxis vorzusprechen, gibt es
das wunderbare Mittel der E-Mail als
Mdglichkeit der anonymen Kontakt-
aufnahme. Hiermit konnen Sie Ihre
Sorgen und Angste ganz offen duRern,
sodass wir als Ihre Behandler viele fiir
uns wichtige Informationen bereits im
Vorfeld erlangen.

Stopp-Signal fiir die Behandlung
vereinbaren, z. B. Hand heben.

Horen Sie bereits im Wartezimmer
beruhigende Musik.

Wahrend der Behandlung tief und
ruhigin den Bauch atmen.

Nach der Behandlung dem Zahnarzt
eine Riickmeldung geben.

Fiir positive Erfahrungen belohnen
und diese fiir den nachsten Besuch
aufschreiben.

Im Ersttermin planen kommunikative
und erfahrene Zahndrzte ausreichend
Zeit ein, um eine erste Inspektion und
ein Gesprach durchzufiihren. Eine so-
fortige Behandlung muss nur in abso-
lut akuten Situationen sein"Zahndrzte
lieben es, geplant und informiert in
die Behandlung zu starten. In einem
solchen Vorgesprach ist es an Ihnen
als Patient, Ihre Wiinsche und Vorer-
fahrungen, aber auch Ihre Befiirch-
tungen zu dulRern. Ihr Zahnarzt lenkt
hier lediglich das Gesprach, auch dies
dient der Vertrauenshildung. Das Ge-
sprach wird durch das ,WAS und WIE”
gepragt. Der Zahnarzt benennt die
notigen Behandlungsschritte in ihrer
richtigen Reihenfolge (,WAS”) und er-
ldutert in Ruhe die Moglichkeiten der
Behandlungsunterstiitzung (,WIE").
Dies beseitigt Unklarheiten und damit
die Angst vor unbekannten Abldufen
und bindet Sie als Patienten ins Ge-
schehen ein.

Méglichkeiten der Behandlungsunter-
stiitzung haben wir viele, vom Horen
einer Lieblings-CD, die Anwendung me-
dizinischer Hypnose oder das , Klopfen/
PEP®” (S.5) in der Angstbegegnung

ZahnRat 121



bis hin zur Behandlung unter Analgo-
sedierung oder Intubationsnarkose.
Letztere sollten aber nurin seltenen,
ausgewahlten Fallen genutzt werden.

Schlechte Zahnpflege macht
krank - kein Zahnarztbesuch
ist keine Alternative

Wenn jemand iiber mehrere Jahre nicht

zum Zahnarzt geht, kann das weitrei-

chende Konsequenzen haben. Schlecht
geputzte Zdhne konnen ernsthaft krank
machen.

1. Zuerst entsteht ein Belag auf den
Zdhnen, in dem sich Bakterien ein-
nisten.

2. Die Bakterien fordern die Bildung
von Zahnstein und Karies.

3. Zahnbeldge und Zahnstein reizen
das Zahnfleisch und verursachen
Zahnfleischentziindungen - die so-
genannte Gingivitis.

4., Wachst der Zahnbelag in die Tiefe,
wird der Knochen angegriffen, und
es entsteht die sogenannte Paro-
dontitis.

5. In der Folge erhoht sich das Risiko
unter anderem fiir Lungenentziin-
dungen, Diabetes oder Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, weil Bakterien
aus dem Mund vermehrtin den Blut-
kreislauf gelangen. m

Die Ratgeber:
Angst vorm Zahnarzt
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Griinde fiir die Angst vorm Zahnarzt




Sanfte Methode:

Hypnose als Therapieverfahren bei Angst

ine gute Moglichkeitim Umgang mit

Angsten, auch der Angst vor zahn-
medizinischen Behandlungen, stellt
die medizinische Hypnose dar. Beson-
ders ist hier, dass Sie als Patient aktiv
einbezogen werden! Das ist deshalb
von grof3er Bedeutung, weil diese akti-
ve Beteiligung fiir Ihre Heilung iiberaus
forderlich ist.

Hypnose - Fluch oder Segen?

Hypnose besitzt im Vorstellungsbild der
Bevdlkerung zundchst ein gewisses Ne-
gativimage, welches vorrangig aus dem
Dunstkreis der Showhypnose herriihrt.
Hierbei kommen solche Fantasien wie
Machtausiibung durch den Behandler
oder gar Willenlosigkeit seitens des
Patienten wahrend der Therapie hdu-
fig im Vorgesprach zur Erdrterung.
Dieses negative Image ist aber absolut
unbegriindet! Bei der Nutzung der me-
dizinischen Hypnose geht es einzig und
allein um Vertrauensbildung zwischen
Arzt und Patient. Ist dieses Vertrauen
erst einmal vorhanden, ist eine norma-
le Behandlung sogenannter Angstpati-
enten ohne Weiteres moglich. Hypnose
stellt also eine sanfte und nebenwir-
kungsfreie Therapie dar, die mehr und
mehrin den deutschen Zahnarztpraxen
Einzug halt.

So funktioniert die

Hypnose beim Zahnarzt

Film ansehen:

Angst- und schmerzfreie
Zahnbehandlung durch
Hypnose

Wie lauft eine Behandlung ab?

Hypnose ist ein wissenschaftlich aner-
kanntes Therapieverfahren, das durch
entsprechend ausgebildete Zahnarzte
zum Wohle des Patienten genutzt wer-
den kann. Die Haupteinsatzgebiete in
der Zahnarztpraxis sind die Behand-
lung von Schmerzen und der Angst
vor einem Eingriff. Dabei wird wahrend
der Behandlung die Aufmerksamkeit
des Patienten vom normalen Erleben
in eine Art traumhaftes Erleben des
Unterbewussten gelenkt.

Dadurch werden die Wahrnehmungen
von dem realen Geschehen ab- und auf
ein inneres Erleben gelenkt, wodurch
Schmerzen und Sorgen in den Hinter-
grund treten.

Die Hypnose verlauftin
mehreren Stufen:

Einleitung: Der Patient schlieRt die
Augen - der Therapeut beginnt, ihn
mit sanfter Stimme zu beruhigen, zu
entspannen. Das geht am besten,
wenn man vor dem geistigen Auge des
Patienten Erinnerungen an Urlaube,
Waldspaziergange oder andere positi-
ve Erlebnisse aufleben dsst. Das Ziel ist
das Erreichen eines ,Ortes der Ruhe”,

Vertiefung: Wiederum vor allem {iber
die Sprache wird der Patient aus der
oberflachlichen Entspannungin einen
traumdhnlichen Zustand versetzt. Die
eintretende Entspannung zeigt sich
auch korperlich, z. B. durch musku-
ldre Entspannung und eine ruhigere
Atmung.

Therapiezeit: Nachdem der Patient
seinen ,0rt der Ruhe” erreicht und die
reale Umgebung ausgeblendet hat,
kann die geplante Zahnbehandlung

durchgefiihrt werden. Dabei kann unter
anderem auch der Schmerz ausgeschal-
tet werden.

Ausleitung: Der Patient wird wieder
Laufgeweckt”. Es lasst sich sogar steu-
ern, ob sich der Patient hinterher noch
an die Behandlung erinnern kann oder
nicht.

Zusammenfassung

Hypnose ist ein fantastisches, nahezu
nebenwirkungsfreies Mittel, um fiir
angstliche Patienten eine entspannte
Behandlung zu ermdglichen.

Im Vorfeld sollten zusatzlich alle M6g-
lichkeiten der Vertrauenshildung ge-
nutzt werden.

Sie als Patient diirfen selbstbewusst zu
Thren Angsten und Sorgen stehen und
das Gesprach dazu mit Ihrem Zahnarzt
suchen. Hypnose ist in der Regel keine
Leistung der gesetzlichen Krankenkasse
und kostet zwischen 80 und 150 Euro.m

Zahnarzt finden: )

In Hypnosebehandlung ausgebildete
Zahndrzte sind bei der Deutschen
Gesellschaft fiir Hypnose und
Hypnotherapie (DGH) erfragbar:

www.dgh-hypnose.de
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ielleicht kennen Sie das auch: Schon

der Gedanke an einen Zahnarztbe-
such L6st bei Ihnen ein unangenehmes
Gefiihl aus. Bei manchen Menschen kann
sich dieses Geflihl sogar zu echter Angst
und Stress steigern und im schlimmsten
Fall wird eine notwendige Behandlung
immer wieder aufgeschoben.

Angst ist ein besonders hartnackiges
Gefiihl, dem sich oft nur schwer allein
durch Gesprdache Herr werden lasst.
Doch es gibt mittlerweile kdrperba-
sierte Ansitze, die helfen, Angste
abzubauen und den Zahnarztbesuch
weniger belastend zu machen.

Eine vielversprechende Methode ist
die Prozess- und Embodimentfokus-
sierte Psychologie nach Dr. Bohne
(PEP®), die bei der Bewiltigung von
Stress und Angsten besonders erfolg-
reich ist. Diese innovative Psychothe-
rapiemethode nutzt die positiven Ef-
fekte von Hautberiihrungen, um Angst
und Stress zu reduzieren. Zahlreiche
Studien belegen die Wirksamkeit der
Klopftechniken wie PEP® bei der Be-
handlung von Angsten.
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Klopfen statt Bammel:
Entspannt und angstfrei auf dem Zahnarztstuhl

Die Technik PEP® funktioniert so, dass
Sie zundchst unter Anleitung lernen,
in Stresssituationen selbst gezielt be-
stimmte Kérperpunkte an den Fingern,
im Gesicht und am Oberkorper zu be-
klopfen. Gleichzeitig richten Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf Ihr belastendes
Gefiihl (Angst, Hilflosigkeit).

Diese Technik aktiviert sowohl den
Bereich im Gehirn, der fiir Ihre Emo-
tionen zustdndig ist, als auch den Be-
reich, der Ihr Denken steuert. Durch
diese gleichzeitige Aktivierung beider
Hirnbereiche kdnnen Sie emotionale
Reaktionen wie Angst besser in den
Griff bekommen und wieder klare Ge-
danken fassen.

Ein grolRer Vorteil: Patienten mit Angst
vor medizinischen MalRnahmen (Zahn-
arzt, Narkose oder MRT) kdnnen diese
Technik leicht erlernen und dann spater
selbststandig zur Angst- und Stressre-
gulation einsetzen.

Das macht Sie stark fiir Ihren Zahnarzt-
besuch! n

Weitere Informationen )

Mehr zu PEP® und in PEP® ausgebildete
Therapeuten finden Sie unter:

www.pep-basics.de
www.dr-michael-bohne.de
www.klopfkunst.de

Zahnbehandlungs-

angst

Etwa 5 Prozent der deutschen Bevélkerung
haben eine besonders stak ausgepréagte
Zahnbehandlungsphobie.

Die Betroffenen vermeiden den Besuch
beim Zahnarzt - selbst bei Zahnschmerzen.

Quelle: Enkling, N., Marwisinski, G., J6hren, P.:
Clin. Oral Investig. 2006



Narkose oder Lachgas:
Nur als Ausnahme

enn die bisherigen Methoden zur
Angstbewiltigung nicht erfolg-
reich waren, gibt es drei weitere Opti-
onen. Sprechen Sie zu all diesen Opti-
onen bitte mit Ihrem Zahnarzt. Er wird
Sie auch {iber die anfallenden Kosten
informieren:
1. Intubationsnarkose
2. Allgemeine Sedierung
3. Lachgassedierung

Intubationsnarkose

Bei der Intubationsnarkose wird das
Bewusstsein des Patienten vollstdndig
ausgeschaltet und die Atmung erfolgt
tiber einen Tubus von aulRen. Gleichzei-
tig wird die Schmerzempfindung aus-
geschaltet. Aufgrund der Komplikati-
onsgefahr sollte diese Methode nur in
Ausnahmefillen angewendet werden.

Wie entsteht Angst? )

Angst entsteht durch eine komplexe
Wechselwirkung zwischen biologi-
schen, psychologischen und sozialen
Faktoren. Hier sind einige der Haupt-
ursachen:

Biologische Faktoren:

Angst kann durch genetische Veranla-
gung und neurobiologische Prozesse
beeinflusst werden. Bestimmte Gehirn-
regionen, wie die Amygdala, spielen
eine Schliisselrolle bei der Verarbei-
tung von Angst.

Psychologische Faktoren:

Traumatische Erlebnisse, Stress und
negative Denkmuster kénnen zur
Entwicklung von Angst beitragen. Auch
die Art und Weise, wie man mit Stress
umgeht, kann eine Rolle spielen.

Soziale Faktoren:

Soziale und kulturelle Einfliisse,

wie familidre Beziehungen, soziale
Unterstiitzung und gesellschaftliche
Erwartungen, konnen ebenfalls Angst
auslosen oder verstarken.

Sie darf nur durchgefiihrt werden:

* von einem Facharzt fiir Andsthesio-
logie,

¢ in speziell ausgestatteten Raumen,

e bei umfangreichen und zeitaufwen-
digen Behandlungen oder bei Pati-
enten mit eingeschrankter geistiger
Kooperationsfahigkeit.

Allgemeine Sedierung

Die allgemeine Sedierung mit Mida-
zolam (Dormicum®) oder Diazepam
(Valium®) ist eine medikamentdse Be-
ruhigung, die Angst und Anspannung
reduziert, wahrend der Patient bei Be-
wusstsein bleibt. Sie sorgt fiir eine ent-
spannte Behandlung und hat oft eine
geddchtnishemmende Wirkung, sodass
die Zeit im Behandlungsstuhl als weni-
ger belastend empfunden wird.

Lachgassedierung

Seit 2013 wird die Lachgassedierung
regelmdRig in der Zahnbehandlung
eingesetzt. Dabei wird die Wahrneh-
mung des Patienten durch ein Beruhi-
gungsmittel gedampft. Besonders bei
Angstpatienten mit Spritzenphobie,
Angst vor chirurgischen Eingriffen und
bei Kindern kann Lachgas eine geeigne-
te Methode sein. Auch hier miissen be-
stimmte Voraussetzungen erfiillt sein,
da Risiken bestehen.

Indikationen:

e dngstliche, aber kooperative Kinder
und Jugendliche

* Erwachsene mit Phobien

* kleinere, wenig schmerzhafte
zahnarztliche Eingriffe

* kurze, planbare Behandlungsdauer

Kontraindikationen:
* unkooperative oder bewusstseins-
getriibte Patienten

e eingeschrankte Nasenatmung
durch Infekte wie Nasenneben-
hohlenentziindungen, Schnupfen,
Schlafapnoe-Syndrom

e Beliiftungsstérungen des
Mittelohres

* Psychosen

* groRere, ldnger dauernde,
komplizierte Eingriffe

Voraussetzungen in der Praxis:

* Das gesamte beteiligte Praxisperso-
nal muss eine spezielle Aushildung
durchlaufen haben.

* Alle notwendigen technischen Vor-
aussetzungen miissen erfiillt sein.

e Die Lachgassedierung muss von ei-
nem speziell dafiir ausgebildeten
Zahnarzt durchgefiihrt werden.

¢ Die Sicherheit der Patienten muss ge-
wahrleistet sein.

Wenn alle Voraussetzungen sorgfaltig
beachtet werden und alle organisato-
rischen, technischen und personellen
Anforderungen erfiillt sind, stellt die
Lachgassedierung eine hervorragende
Alternative zur Behandlung von Angst-
patienten dar.

Diese Methode ermdglicht es, den Pa-
tienten in einen entspannten Zustand
zu versetzen, wodurch die Angst vor
der Behandlung erheblich reduziert
wird. Zudem ist die Lachgassedierung
sicher und gut vertrdglich, was sie zu
einer wertvollen Option fiir Patienten
macht, die unter starker Zahnarzt-
angst leiden. Durch die Anwendung
von Lachgas kdnnen Behandlungen
stressfreier und angenehmer gestaltet
werden, was sowohl fiir den Patienten
als auch fiir das zahnarztliche Team
von Vorteil ist. m
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ie als Elternteil konnen viel dazu

beitragen, dass Ihr Kind positive
Erfahrungen beim Zahnarzt macht
und keine Angste entwickelt, welche
mit ins Erwachsenenalter genommen
werden. Ziel sollte immer sein, so lange
wie moglich keine zahnarztlichen Be-
handlungen durchfiihren zu miissen,
die traumatisierend sein kdnnten. Mit
der richtigen Herangehensweise kon-
nen Sie dafiir sorgen, dass Angst vor
dem Zahnarzt bei Ihrem Kind gar nicht
erst entsteht.

Eigene Angst nicht
iibertragen

Sollten Sie selbst Angst vor Zahnbe-
handlungen haben, achten Sie dar-
auf, wie Sie {iber Ihren eigenen oder
den Besuch Ihres Kindes beim Zahn-
arzt sprechen. Kinder nehmen Mimik,
Emotionen und Reaktionen ihrer El-
tern sehr stark wahr. Versuchen Sie,
den Zahnarztbesuch so neutral wie
moglich darzustellen. Sagen Sie zum
Beispiel mit einem Lacheln: ,Morgen
haben wir einen Termin beim Zahn-
arzt”, anstatt ,Oh nein, morgen geht’s
zum Zahnarzt.”
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Wie Sie verhindern, dass Ihr Kind
Angst vor dem Zahnarzt entwickelt

Wahlderrichtigen
Zahnarztpraxis

Suchen Sie eine Praxis auf, die auch auf
die Bediirfnisse von Kindern eingeht
und eine gute Atmosphare bietet. Eine
Praxis, die spielerische Elemente und
kindgerechte Beratung anbietet, kann
den Besuch fiir Ihr Kind angenehmer
gestalten.

Friihe und regelmaRige
Zahnarztbesuche

Starten Sie so friih wie mdglich mit
Zahnarztbesuchen, die lediglich der
Kontrolle dienen und keine Behand-
lungen erfordern - sogar schon im
Sauglingsalter. Dadurch gewohnt sich
Ihr Kind an die Umgebung und den
Zahnarzt, ohne negative Erfahrungen
zu machen. Sobald die ersten Milch-
zdhne da sind, sollten jahrlich Termine
zur Vorsorgeuntersuchung erfolgen.
So lernt Ihr Kind alles Wichtige {iber
Mundhygiene und die Besuche werden
zur Routine. Diese regelmaRigen Kon-
trollen helfen, Zahnprobleme friihzei-
tig zu erkennen und zu behandeln.

Wahrend und nach dem
Zahnarztbesuch

Esist wichtig, dass Sie Ihrem Kind wah-
rend des Zahnarztbesuchs stets ein Ge-
fiihl der Sicherheit und Geborgenheit
vermitteln. Zeigen Sieihm, dass allesin
Ordnung ist und dass es keinen Grund
zur Sorge gibt.

Sollte Ihr Kind sich unsicher oder
angstlich fiihlen, nehmen Sie es auf
den SchoB und setzen sich gemeinsam
auf den Behandlungsstuhl. Ihre Nahe
und Beruhigung kénnen Ihrem Kind
helfen, sich sicherer zu fiihlen und die
Situation besser zu bewdltigen. Es kann
hilfreich sein, den Zahnarztbesuch
mit positiven Erlebnissen zu verkniip-
fen. Planen Sie nach dem Termin eine
schone Aktivitat, die Ihr Kind mag. Ob
ein Ausflug zum Spielplatz, ein lecke-
res Eis oder ein gemeinsames Spiel -
solche Erlebnisse konnen dazu beitra-
gen, dass Ihr Kind den Zahnarztbe-
such als weniger bedrohlich und sogar
als etwas Positives wahrnimmt. Diese
positiven Assoziationen konnen dazu
fiihren, dass Ihr Kind gern zum Zahn-
arzt geht und keine Angst entwickelt.m

1

Viele Eltern glauben, dass Kinder, sobald
sie das Zahneputzen gelernt haben, dies
auch zuverldssig tun. Esist jedoch wich-
tig, dass Eltern bis mindestens zur zwei-
ten Klasse nachputzen und auch danach
regelmaRig die Zdhne ihres Kindes kon-
trollieren. So kénnen gréRere Eingriffe
vermieden werden, die Angste ausldsen
konnten. Als Richtwert gilt, dass Kinder
die Schreibschrift beherrschen sollten,
bevor nicht mehr nachgeputzt wird.

Nachputzen mindestens

bis zur zweiten Klasse
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