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Es ist noch
nicht vorbei

Der Frihling naht, doch Erkaltungsviren
lauern noch an den Haltegriffen der tber-
fullten StraBenbahnen oder
am Einkaufswagen im Super-
markt. Obwohl die Infekte
lastig sind, haben sie auch
ihr Gutes, denn sie starken
die Abwehrkrafte.

f-x = _3-'*?‘,? e

by Fa .
o N
e -
. T ™ =
- .
.- . .
%

© bazal78 /iStock / Getty Images
o

DIE PTA IN DER APOTHEKE | Februar 2020 | www.diepta.de 59



THEMEN ERKALTUNGSKRANKHEITEN

ine Erkaltung, auch

grippaler Infekt ge-

nannt, ist in der Re-

gel harmlos und ver-
schwindet von alleine wieder.
Zu den Beschwerden gehéren
Halsschmerzen, eine laufende
Nase sowie Husten. Betroffene
fiihlen sich bei starken Aus-
priagungen schlapp und krank.
Und das Krankheitsgefiihl kann
sehr stark sein.

Dicker Hals Halsschmerzen
sind meist die Vorboten einer
Erkdltung: Zunidchst leiden

tis), sind Ihre Kunden zusatz-
lich heiser.

Erste Hilfe fiir die Stimme
Zur Linderung stehen in der
Apotheke Rachensprays, Gur-
gellosungen, Tropfen oder
Lutschtabletten mit abdecken-
den, antientziindlichen und
schmerzstillenden Substanzen
zur Verfiigung. Lutschtablet-
ten mit Hyaluronsdure, Carbo-
mer und Xanthan bilden mit
dem Speichel einen Sekret-
film, der sich iiber die gereizte
Schleimhaut legt und rasch den

ACHTUNG ANSTECKUNGSGEFAHR

eine halbe Stunde vor den
Mahlzeiten gelutscht werden.
Das Fusafungin-haltige Spray
ist seit Ende Mai 2016 nicht
mehr auf dem Markt.

Gegen Halsschmerzen hilft
auch die systemische Anwen-
dung von Paracetamol oder
Ibuprofen, die Wirkstoffe ver-
fiigen tiber schmerzlindernde
und entziindungshemmende
Eigenschaften. Auch einige ho-
moopathische Mittel lindern
Halsschmerzen, verschiedene
Hals- und Rachentees unter-
stiitzen die Behandlung.

Insbesondere in der kalten Jahreszeit ist die Ansteckungsgefahr hoch:
Erkaltungserreger werden durch Husten oder Niesen in der Luft ver-
teilt und wandern dann in die Atemwege gesunder Personen. Um

das Ansteckungsrisiko zu senken, sollten Erkaltete in die Armbeuge
husten oder niesen, damit die Viren moglichst wenige Gelegenheiten
haben, sich in der Umwelt auszubreiten. Gesunde halten sich am bes-
ten von Betroffenen fern und vermeiden den Aufenthalt in Uberflllten
Wartezimmern. Eine regelmaBige Handhygiene in Form von Hande-
waschen und Desinfizieren vermindert ebenfalls die Ubertragung

von Keimen. DarUber hinaus ist es in der Erkaltungszeit ratsam, haufig

die Raume zu luften.

Betroffene unter einem Bren-
nen und Kratzen im Hals,
bevor die anfidnglich kaum
wahrnehmbaren Beschwerden
in Schmerzen tbergehen. Ty-
pisch ist auch ein Trocken-
heitsgefithl, auflerdem fallt
Kunden mit Halsschmerzen
das Schlucken extrem schwer.
Die Pharyngitis duflert sich
durch einen gerdteten Rachen-
raum sowie durch geschwol-
lene Schleimhdute, gleichzei-
tig konnen auch die Mandeln
(Tonsillitis) entziindet sein.
Geht die Entzindung auf den
Kehlkopf beziehungsweise die
Stimmbénder iber (Laryngi-

Schmerz nimmt. Auch pflanz-
liche Priaparate mit Islandisch
Moos bilden einen Schutzfilm.
Dariber hinaus hilft es, Salz-
Pastillen zu lutschen, da sie den
Speichelfluss anregen. Haufig
eingesetzt werden auch die
Wirkstoffe Benzalkoniumchlo-
rid, Chlorhexidin, Tyrothricin,
Cetylpyridiniumchlorid, Flur-
biprofen oder Hexetidin. Sie
werden hdufig in Kombination
mit lokalanédsthetisch wirksa-
men Arzneistoffen wie Lido-
cain, Benzocain oder Ambro-
xol verabreicht. Lokalthera-
peutika sollten am besten nach
dem Essen oder mindestens
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Die Grenzen der Selbstmedika-
tion sind erreicht, wenn Kun-
den unter starken Schluckbe-
schwerden, hohem Fieber und
gerdteten, geschwollenen Man-
deln mit Beldgen leiden. Auch
wenn Ohrenschmerzen auftre-
ten oder die Lymphknoten ge-
schwollen sind, raten PTA und
Apotheker am besten zu einem
Arztbesuch.

Vom Halsschmerz zum
Schnupfen Niesen und Kit-
zeln in der Nase - die meisten
Erkilteten bekommen im wei-
teren Verlauf aufgrund der Ent-
ziindung der Nasenschleim-

haut Schnupfen (Rhinitis). Die
Nasenschleimhaut schwillt an,
sodass sich das unangenehme
Symptom einer verstopften
Nase bemerkbar macht und die
Atmung behindert. Die Folge
ist eine Ubermiflige Bildung
von Nasensekret, welches zu-
niachst von wissriger (Flief3-
schnupfen), im weiteren Ver-
lauf von zahflissiger Kon-
sistenz (Stockschnupfen) ist.
Die Lebensqualitat sowie der
Schlaf Erkilteter sind auf-
grund der eingeschrinkten At-
mung stark beeintrachtigt, zu-
satzlich mindert die verstopfte
Nase das Geruchs- und Ge-
schmacksempfinden. Ein Er-
kdltungsschnupfen erreicht
nach etwa zwei bis drei Tagen
seinen Hohepunkt und klingt
nach ungefihr einer Woche
wieder ab. Sind auch die Ne-
benhohlen betroffen, spricht
man von einer Rhinosinusitis.
Kunden klagen dann iiber
Kopfschmerzen und einen
Druck im Bereich der Augen
sowie der Stirn. Die Symptome
entwickeln sich, weil die Ver-
bindungsgange zwischen Na-
senhaupt- und Nasenneben-
hohlen durch die Schwellung
verschlossen sind, woraus ein
Sekretstau resultiert. In diesem
Fall ist eine bakterielle Sekun-
darinfektion nicht unwahr-
scheinlich.

Vorsicht Gewdéhnung! Kun-
den wiinschen sich in erster
Linie, wieder frei durchatmen
zu koénnen und den unange-
nehmen Druck loszuwerden.
Mit lokal wirksamen alpha-
Sympathomimetika wie Xylo-
metazolin, Oxymetazolin oder
Tramazolin ldsst sich die ver-
stopfte Nase befreien. Durch
die vasokonstriktorische Wir-
kung schwellen die Gefifle der
Nasenschleimhaut ab, sodass
Betroffene wieder Luft bekom-
men. PTA und Apotheker soll-
ten Personen mit Schnupfen



dariiber aufklaren, dass die
Nasensprays nicht linger als
fiinf bis sieben Tage und zwar
hochstens dreimal téglich an-
gewendet werden diirfen, da
sonst ein Gewdhnungseffekt
eintritt. Allerdings sollte man
nicht Angst vor einer mogli-
chen Gewohnung darauf ver-
zichten, wenn man keine Luft
durch die Nase bekommt. Be-
stimmungsgemifl eingesetzt
sind sie unproblematisch, aber
sehr wirksam.

Heilendes Salz Auch Salz-
sprays oder -tropfen lindern
den Schnupfen, indem sie das
Sekret verfliissigen und dessen
Abfluss erleichtern. In einigen
Prdparaten befinden sich zu-
sitzlich Substanzen wie Aloe
vera, dtherische Ole, Dexpan-
thenol, Hyaluronsdure oder

der wasserbindende Wirkstoff
Ectoin. Isotone Losungen diir-
fen iiber einen lingeren Zeit-
raum eingesetzt werden, wih-
rend die Anwendung von hy-
pertonen Losungen zeitlich zu
begrenzen ist. Sie wirken leicht
abschwellend und trocknen die
Schleimhaut bei einer Dauer-
anwendung aus. Eine weitere
therapeutische Option besteht
darin, Nasenspilungen mit
isotonischen Salzlésungen
durchzufithren.

Bei Schnupfen helfen auch In-
halationen, Erkiltungsbader
oder Einreibungen mit einem
Erkdltungsbalsam. Entspre-
chende Produkte verfiigen
iiber dtherische Ole wie etwa
Pfefferminzol, Kiefernnadelol,
Campher, Cineol oder Men-
thol. Die Substanzen wirken
schleimlésend, antientziindlich

sowie durchblutungsférdernd.
Wer mit Schnupfen beispiels-
weise den Arbeitstag tiberste-
hen mochte, kann auf Kom-
plexmittel zuriickgreifen. Sie
setzen sich aus einem Schmerz-
(Acetylsalicylsdure,
Ibuprofen oder Paracetamol)

mittel

sowie einem systemischen Sym-
pathomimetikum (Pseudo-
ephedrin oder Phenylephrin)
zusammen. Einige Praparate
verfiigen zusitzlich tber Anti-
histaminika, Hustenstiller,
Schleimléser, Coffein und As-
corbinsdure. Zu bedenken ist,
dass die Erkdltungssymptome
unterdriickt werden und man
sich trotzdem so gut wie mog-
lich schonen sollte.

Hilfe durch Phytopharmaka
Bei akuten und chronischen
Entziindungen der Nasenne-

benhohlen lindern Phytophar-
maka effektiv die Beschwerden.
Bei der Indikation hat sich eine
Kombination aus Eisenkraut,
Holunderbliiten, Gartensauer-
ampferkraut, Enzianwurzel,
Schliisselblumenbliiten beson-
ders bewihrt. Pflanzliche Se-
kretolytika 16sen den festsit-
zenden Schleim in den Ne-
benhohlen und verbessern das
Druckgefiihl im Bereich von
Augen und Stirn. Priaparate zur
oralen Medikation enthalten
auflerdem Eukalyptusol (mit
Cineol) oder die Kombina-
tionen aus #therischen Olen
(Myrtendl, Zitronendl, Suf3-
orangendl und Eukalyptusol).
Diese Kombination ist sowohl
bei Nebenhohlenentziindun-
gen und Schnupfen als auch bei
akuter Bronchitis und Husten
zugelassen. Jeder Kunde mit »>
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» Schnupfen oder weiteren
Erkéltungsbeschwerden sollte
auf eine ausreichende Fliissig-
keitszufuhr achten.

Sturm in den Atemwegen
Husten gehort ebenfalls zum
Symptomtrio einer Erkiltung.
Betroffene empfinden ihn als
lastig, quilend und manchmal
sogar schmerzhaft, aulerdem
stort er die Nachtruhe der er-
kilteten Personen und ihrer
Mitbewohner. Grundsitzlich

prallt dabei mit einer hohen
Geschwindigkeit gegen die zu-
nichst geschlossene Stimm-
ritze. Diese oOffnet sich, sodass
Fremdkorper und Verunreini-
gungen ausgestoflen werden.
Dabei erreicht die ausgeschie-
dene Luft Geschwindigkeiten
von bis zu mehreren Hundert
Stundenkilometern, man kann
sich demnach vorstellen, dass
virushaltige Tropfchen beim

Abhusten einige Meter weit
fliegen.

oder sitzt das Sekret fest, ist der
Husten besonders quilend.

Reinigungssystem der
Atemwege Die mukozilidre
Clearance (mukus = Schleim,
cilia = Flimmerhaar, clearance
= Beseitigung) stellt ein korper-
eigenes System zur Sduberung
der Bronchien dar. Die Atem-
wege sind mit dem respiratori-
schen Epithel, einer speziellen
Zellschicht mit Flimmerhir-
chen, ausgekleidet. Die viskose

© AndreyPopov / iStock / Getty Images

Gar nicht so unangenehm wie man zuerst denkt: Mit einer Nasendusche wird Schleim
ausgesplilt und die trockene Schleimhaut befeuchtet.

handelt es sich beim Husten
um einen sinnvollen Reini-
gungsmechanismus, der dazu
dient, den Schleim mitsamt sei-
nen Erkiltungserregern aus
den Atemwegen hinauszube-
férdern. Der Ausatmungsstofl

Haiufig treten die Symptome zu
bestimmten Tageszeiten ver-
starkt auf oder verschlimmern
sich bei gewissen situativen Be-
dingungen wie beispielsweise
bei korperlicher Belastung.
Sind die Bronchien entziindet
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Schicht des Sekrets hilt Fremd-
stoffe und Mikroorganismen
fest, die Uber die Luft in den
Korper gelangen, wihrend die
Zilien in darunterliegenden
dinnfliissigen Schicht den vis-
kosen Schleim samt Partikeln

durch ihre Bewegung in Rich-
tung Rachen lenken. Das Se-
kret kann schliefllich abgehus-
tet oder verschluckt und durch
die Magensidure zerstort wer-
den. Die Voraussetzung dafiir,
dass das System funktioniert,
ist die richtige Zusammenset-
zung des Schleims, bestehend
aus einem zdhen Anteil und
einer fliissigeren Komponente.

Der Husten verdndert sich
Man unterscheidet zwischen
der Phase des trockenen sowie
des produktiven Hustens. Bei
einer Erkiltung schwellen die
Schleimhéute an und verursa-
chen Atembeschwerden. Sind
die unteren Atemwege auf-
grund des Virenbefalls ent-
zlindet, spricht man von einer
akuten Bronchitis. Es kommt
zu einer Reizung der Husten-
rezeptoren, folglich aktiviert
das zustindige Zentrum im
Gehirn den trockenen Reiz-
husten. Nach wenigen Tagen
entsteht daraus ein produkti-
ver Husten, wobei die sorgfal-
tige Arbeit der Flimmerhar-
chen durch den festsitzenden
Schleim beeintrichtigt ist und
die mukozilidre Clearance ver-
sagt. Die Bronchialschleimhaut
weist Schwellungen und Ro-
tungen auf, die Atemwege ver-
stopfen und Kunden quilen
sich mit einem schmerzhaf-
ten Husten. Einige Tage spéter
lockert sich der Schleim und
wird dinnfliissiger, sodass Er-
kaltete das Sekret leichter ab-
husten konnen. Meist ist das
Stadium des produktiven Hus-
tens nach etwa einer Woche
iberstanden, danach entwi-
ckelt sich jedoch erneut ein
trockener Reizhusten, der bis
zu acht Wochen bestehen blei-
ben kann.

Individuelle Medikation
Ziele der Therapie sind die
Verflissigung des festsitzen-
den Schleims, die Erleichte-



rung der Atmung sowie eine
Verminderung der Hustenat-
tacken. Wihrend bei den che-
misch-synthetischen Wirkstof-
fen Schleimléser oder Husten-
stiller zur Verfiigung stehen,
vereinen viele pflanzliche Pro-
dukte alle diese Wirkungen.
Da der Husten beide Phasen
durchlduft und der Kunde
nicht immer erkennen kann,
ob der Husten eher trocken
oder verschleimt ist, empfiehlt
die neue Leitlinie bei akuter
Bronchitis explizit auch Phyto-
pharmaka, beispielsweise einen
Extrakt aus Efeu oder die Kom-
bination Efeu und Thymian.

Tipps fiir die Beratung PTA
und Apotheker sollten zu-
nachst herausfinden, wer er-
krankt ist, wie alt der Patient ist
und ob bei Frauen im gebar-
fahigen Alter moglicherweise
eine Schwangerschaft besteht.
Wichtige Informationen sind
auch, wie lange die Symptome
bereits vorliegen, in welchen
Situationen sie sich duflern.
Dariiber hinaus sind Begleit-
symptome wie Fieber, Schnup-
fen, Halsschmerzen oder an-
dere bestehende Erkrankungen
zu beachten.

Differenzierung von Hus-
tenprdparaten Expektoran-
zien eignen sich, um das Ab-
husten von zdhflissigem Se-
kret zu unterstiitzen. Sekre-
tolytika hingegen aktivieren
die Produktion von wissrigem
Schleim, Sekretomotorika er-
hohen die Schlagfrequenz der
Flimmerharchen und férdern
den Abtransport des Schleims,
wéihrend Mukolytika das Se-
kret verfliissigen.

Zu den chemischen Expekto-
ranzien zdhlen die Wirkstoffe
Bromhexin, Ambroxol, N-Ace-
tylcystein (ACC) sowie Guaife-
nesin. Die Substanzen unter-
stiitzen das Abhusten des Se-
krets, indem sie das Sekret-

volumen erhéhen und die Vis-
kositiat des Schleims herabset-
zen. Ambroxol und Bromhexin
haben zusitzlich den Vorteil,
dass sie die Zilienbewegung
anregen. PTA und Apotheker
sollten Kunden, die ein Re-
zept iiber Penicilline oder Ce-
phalosporine mitbringen und
gleichzeitig die Anwendung
von ACC wiinschen, dariiber
aufklaren, dass zwischen den
Einnahmen ein zeitlicher Ab-
stand von mindestens zwei
Stunden liegen muss. Ambro-
xol kann mit Antibiotika zu-
sammen genommen werden.
Es kann sogar die Konzentra-
tion bestimmter Antibiotika in
den Atemwegen erhéhen.

Natiirlich behandeln Das
Apothekensortiment bietet
verschiedene Phytopharmaka
zur Behandlung des Hustens.
Extrakte aus Efeublittern,
Thymiankraut, Stftholzwurzel,
Primelwurzel oder Spitzwege-
richkraut existieren als Mono-
oder Kombinationspriparate.
Efeuextrakte enthalten das Sa-
ponin alpha-Hederin: Die Sub-
stanz steigert die Herstellung
von Surfactant in den Alveo-
len, verfluissigt zdhes Sekret, er-
weitert die Bronchialmusku-
latur und erleichtert das Ab-
husten. Auch Hustenmittel mit
dtherischen Olen verbessern
die Beschwerden effektiv.

Die Zubereitungen gibt es in
Form von Tropfen, Siften
(auch alkoholfrei), Supposito-
rien, Brausetabletten oder Ta-
bletten beziehungsweise Kap-
seln, je nach Dosierung eignen
sie sich fiir Sduglinge, Kinder,
Jugendliche oder Erwachsene.
Einige Wirkstoffe konnen in-
haliert werden oder befinden
sich in einem Balsam, den
man auf die Brust auftrigt.
Weisen Sie junge Eltern darauf
hin, dass dtherische Ole bei
Sduglingen und Kleinkindern
kontraindiziert sind, da sie »
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> zu lebensgefahrlichen Ver-
krampfungen des Kehlkopfs
fithren.

Hustenstiller Hiufig liegen
Erkiltete in der Nacht wach
und quilen sich mit einem un-
angenehmen, trockenen Reiz-
husten. In diesem Fall besteht
das Therapieziel darin, den
Husten zu stoppen, um auf
diese Weise fiir Linderung zu
sorgen. Antitussiva reduzieren

jedoch nicht der Verordnungs-
pflicht unterliegt.

Grenzen der Selbstmedika-
tion In vielen Fallen ist die
Linderung der Symptome im
Rahmen der Selbstmedikation
moglich. Bei einem ldnger an-
haltenden Husten ist es jedoch
erforderlich, einen Arzt zu
konsultieren. Auch wenn sich
die Beschwerden nach der Ein-
nahme von Hustenmedika-

ERKALTUNG VERSUS INFLUENZA

Sie Kunden mit Schnupfen, die
Nase nicht zu stark zu putzen,
denn durch den Vorgang ge-
langen die Keime und ein Teil
des Sekrets in die Nasenneben-
und Stirnhohle.

Alternativ gegen Erkaltun-
gen Bei den ersten Erkiltungs-
anzeichen hat sich seit Jahr-
zehnten ein Tri-Komplex einer
homdopathischen Kombina-
tion aus Aconitinum D5, Atro-

Oft verwechseln Kunden einen grippalen Infekt mit der echten Grippe
und beflurchten Schlimmstes. PTA und Apotheker sollten Betroffene
darUber aufklaren, dass es klare Unterscheidungsmerkmale gibt: Eine
echte Grippe beginnt plétzlich, geht mit hohem Fieber, Kopf- und
Gliederschmerzen sowie mit starker Abgeschlagenheit einher. Hin-
gegen bahnt sich die Erkéaltung Uber zwei bis drei Tage an, wobei sich
die Symptome nach und nach verstarken bevor sie nach etwa einer
Woche wieder nachlassen. Die Erkaltung sowie die Influenza werden
durch Viren ausgelést, allerdings durch unterschiedliche Arten:
Rhino- und Coronaviren sind flr einen grippalen Infekt verantwortlich,
wahrend die Grippe durch Influenza-Viren hervorgerufen wird. Die
Impfung gegen Influenza bietet also keinen Schutz vor Erkéaltungen.

die Anzahl der Hustenanfille.
Allerdings unterdriicken sie
den Husten nicht vollstandig,
sodass vorhandenes Sekret
bei Bedarf abgehustet werden
kann. Wirkstoffe wie Dextro-
methorphan oder Pentoxy-
verin gehoren zu den Antitus-
siva und sind ohne Rezept
erhiltlich. Der Arzt verordnet
im Bedarfsfall zentral wirk-
same Opioide wie Codein,
Dihydrocodon oder Noscapin.
Sie belegen die Opioidrezepto-
ren im Hustenzentrum und
setzen die Reizschwelle hoch.
PTA und Apotheker sollten
wissen, dass Dextromethor-
phan auch ein zentral wirksa-
mes Antitussivum ist, welches

menten nicht verbessern oder
sogar verschlimmern, ist ein
Arztbesuch notwendig. Das
Gleiche gilt bei hohem Fieber,
blutigem Auswurf, Schmerzen
oder Atemnot.

Hinweise fiir den Kunden
Die letzte Anwendung eines
Schleimlosers sollte spatestens
gegen 16 Uhr erfolgen, damit
der nachtliche Schlaf nicht
durch das Abhusten gestort
wird. Kunden, die trotz Me-
dikation nach zehn Tagen
keine Verbesserung verspiiren,
leiden unter Umstanden unter
einer bakteriellen Infektion - in
diesen Fillen verordnet der
Arzt ein Antibiotikum. Raten
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pinum sulfuricum D5 sowie
Mercurius cyanatus D8 be-
wihrt, durch den der Organis-
mus Impulse zur Aktivierung
der Selbstheilungskrifte erhalt.
Das Praparat ist in Form von
Tropfen und Globuli erhéltlich.
Auch Schiiller Salz Nummer 3
(Ferrum phosphoricum) kann
helfen, die Erkdltung abzu-
wehren. Ebenso die Kombina-
tion aus den sieben Heilpflan-
zen Kamille, Eibisch, Schachtel-
halm, Schafgarbe, Walnuss,
Lowenzahn und Eiche.

Echinacea-Pridparate gehoren
zu den beliebtesten pflanzlichen
Arzneimitteln zur Vorbeugung
und Behandlung von Erkaltun-
gen. Echinacea (Sonnenhut)

soll bei frithzeitiger Einnahme
eine Erkiltung verkiirzen oder
ihr sogar vorbeugen. Verschie-
dene Befunde sprechen dafiir,
dass die sogenannten Echina-
cea-Alkamide fir die immun-
modulatorischen und entziin-
dungshemmenden Eigen-
schaften verantwortlich sind.
Ein hochdosierter Immun-Ak-
tivkomplex aus den Arznei-
pflanzen Thuja, Baptisia und
Echinacea mobilisiert die Ab-
wehrkrifte und soll auch tiber
antivirale Eigenschaften ver-
figen. Das Phytopharmakon
verkiirzt moglicherweise die
Erkiltungsdauer. Das Praparat
eignet sich bereits fiir Kinder
ab einem Lebensalter von vier
Jahren.

Immunsystem stdrken
Saunaginge stirken die Im-
munabwehr und wirken sich in
stressigen Zeiten entspannend
aus - bei einem akuten grippa-
len Infekt sind Saunabesuche
jedoch kontraindiziert. Die
Selbstheilungskrifte des Kor-
pers lassen sich auch durch
Fuflbiader aktivieren: Raten Sie
Thren Kunden, die Fiifle zu-
nachst tber einen Zeitraum
von acht bis zwolf Minuten in
etwa 39 Grad heiflem Wasser
zu baden und sie im Anschluss
fiir einige Sekunden in kaltes
Wasser zu tauchen. Zu den all-
gemeinen praventiven Maf3-
nahmen zihlen ausreichend
Bewegung und Schlaf sowie
eine gesunde Erndhrung. In
der Erkaltungszeit sollten Kun-
den viel trinken (am besten
Tees), um die Schleimhéute
vor einer Austrocknung zu be-
wahren. H

Martina Gorz,
PTA, M.Sc. Psychologie und
Fachjournalistin





