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Arthrose in Fingern und Handen: Schmerzen
richtig behandeln

Stand: 08.10.2022

Typische Symptome bei Arthrose in den Fingergelenken sind belastungsabhangige
Schmerzen, steife, knirschende und verformte Gelenke. In der Regel sind mehrere Finger
betroffen.

Oft verursachen nur einzelne Finger starke Schmerzen. Bewegungen wie Pinzettengriff,
Zangengriff und das Ballen der Faust funktionieren nicht mehr richtig. Das
beeintrachtigt den Alltag enorm. Eine spezielle Form der Fingergelenks-Arthrose ist die
sogenannte Bouchard-Arthrose der mittleren Fingergelenke. Sie betrifft etwa 18 Prozent
aller dlteren Menschen, iiberwiegend Frauen.

Wie funktioniert die menschliche Hand?

Unsere Hande sind Wunderwerke: Das Zusammenspiel zwischen Knochen, Gelenken,
Sehnen, Nerven, Muskeln ist sehr kompliziert. Jedes Greifen und Zupacken ist ein
hochkomplexer Vorgang: Dabei arbeiten 27 kleine Knochen und 15 Gelenke prazise
zusammen. Diese sind durch Biander, Sehnen und 33 Muskeln miteinander verbunden.
Hinzu kommen Nerven und Blutgefafde. Nur die Handflache ist durch eine robuste
Sehnenplatte geschiitzt, die einen kraftvollen Griff erlaubt. Die Finger konnen sich
beugen und strecken, der Daumen kann sich auch noch drehen. Ohne ihn ware weder
Greifen noch Zupacken mdéglich. Nervenimpulse aktivieren die Knochen, Gelenke,



Sehnen, Bander und Muskeln - alle Einzelteile der Hand greifen wie Zahnrader
ineinander.

Ursachen fiir Arthrose im Fingergelenk

Bei Arthrose an den Fingergelenken wird die Knorpelschicht diinn. Bei einigen
Menschen altert der Knorpel - vermutlich genetisch oder hormonell bedingt - schneller
als bei anderen. Risse in der Knorpeloberflache und abgeriebene Knorpelteilchen reizen
die Gelenkinnenhaut und sind haufig die Ursache fiir schmerzhafte
Entzlindungsreaktionen. Schlief3lich reibt Knochen auf Knochen - und das kann extrem
weh tun. Den fehlenden Knorpel versucht der Kérper auszugleichen, indem neuer
Knochen wachst. Dadurch wird das Gelenk knotig und der Finger immer unbeweglicher.

Bewegung fiir gesunde Gelenkknorpel wichtig

Der elastische Knorpel tiberzieht die Gelenkflachen. Er dient als Polster und
"Stofddampfer"” und schiitzt die schmerzempfindliche Knochenhaut. Der Gelenkknorpel
besteht zu 70 Prozent aus Wasser. Er hat keine Blutgefafde. Die Versorgung mit
Nahrstoffen findet ausschliefdlich tiber die Gelenkfliissigkeit statt. Der regelmafiige
Wechsel von Be- und Entlastung sorgt dafiir, dass die Nahrstoffe im Gelenk verteilt
werden und gut in den Knorpel eindringen kénnen. Daher ist regelméafiige Bewegung
Voraussetzung fiir einen gesunden Knorpel.

Primare und sekundare Arthrose

Obwohl zunehmendes Alter als Risikofaktor fir die Arthrose gilt, sind nicht nur alte
Menschen von der schmerzhaften Gelenkerkrankung betroffen. Bei der Entstehung
spielen zahlreiche andere Faktoren eine Rolle. Grundsatzlich werden zwei verschiedene
Formen der Arthrose unterschieden:

« Von einer primiren Arthrose sprechen Arzte und Arztinnen, wenn keine
erkennbaren Ausldser vorliegen. Sie wird auf ein anfélliges Knorpelgewebe
zuruckgefiihrt. Die Ursachen dafiir sind wahrscheinlich eine erbliche
Veranlagung oder Durchblutungsstérungen bei hormonellen Fehlfunktionen.

e Beider sekundidren Arthrose liegt hingegen ein klarer Ausldser vor. Sie entsteht
beispielsweise durch mechanische Uberbelastung, bei angeborenen
Fehlstellungen oder als Komplikation nach Knochenbriichen mit
Gelenkbeteiligung und entziindlichen Veranderungen. Sie kann aber auch die
Folge von Stoffwechselerkrankungen wie Gicht und Diabetes oder einer
Osteoporose sein.

Warum schmerzen die Fingergelenke bei Arthrose?

Die feinen komplexen Bewegungsablaufe zwischen den Hand- und Fingerknochen
funktionieren nur dann reibungslos, wenn die Gelenke wie geschmiert arbeiten kénnen.
Dazu muss die Gelenkinnenhaut intakt sein. Nutzt sie sich ab, reibt im kleinen Gelenk
Knochen auf Knochen und das kann Schmerzen hervorrufen. Bei einigen Menschen
entstehen Entziindungen, Fliissigkeit lagert sich ein, die einzelnen Zahnradchen im
Bewegungswunder Hand konnen nicht mehr ineinandergreifen. Oft baut der Kérper an
den Gelenken Knochen an, um das Defizit auszugleichen, sogenannte Osteophyten. Sie
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verandern die Biomechanik noch mehr. Die Finger deformieren und der Schmerz nimmt
ZU.

Symptome bei Heberden-Arthrose: Endgelenke besonders betroffen

Bei einer Arthrose beginnen die Symptome in der Regel an Zeige- und Mittelfinger.
Typischerweise bilden sich dort kleine Knétchen und Gelenkverformungen. Dabei sind
insbesondere die kleinen Endgelenke der Finger betroffen. Mediziner sprechen dabei
von einer Heberden-Arthrose, benannt nach dem englischen Arzt William Heberden.

Die Fingerendgelenke unterliegen einer viel grofderen Belastung als oft angenommen.
Die Druckbelastung, die pro Quadratmillimeter auf den Gelenkknorpel einwirkt, ist etwa
genauso hoch wie im Hiift- oder Kniegelenk. Dabei ist die Knorpelschicht in den
Fingergelenken diinner.

Alltagliche Bewegungen und Tatigkeiten wie Schreiben, das Zukndpfen von Blusen und
Jacken, das Drehen des Tiirschliissels oder das Aufheben von Geldmiinzen sind bei einer
Heberden-Arthrose mit plotzlichen, stechenden Schmerzen und
Bewegungseinschrankungen verbunden. Die Erkrankung kann auch im
Daumengrundgelenk oder im Bereich der Handwurzelgelenke auftreten.

Bouchard-Arthrose: Frauen haufiger betroffen

Die sogenannte Bouchard-Arthrose, benannt nach dem franzdsischen Pathologen
Charles-Joseph Bouchard, betrifft nicht die Fingerendgelenke wie die haufigere
Heberden-Arthrose, sondern die Fingermittelgelenke. Vermutlich ist sie genetisch
bedingt. Bei Frauen beginnen Hande und Finger oft zu schmerzen, wenn sie in die
Wechseljahre kommen. Dass Frauen haufiger als Manner an einer Bouchard-Arthrose
erkranken, konnte auch daran liegen, dass Frauen hormonell bedingt schwachere
Bander und Gelenke haben. Andere Faktoren, die die Hinde schwachen und eine
Erkrankung beglinstigen, sind Computerarbeit und haufige Handynutzung.

Therapie: Arthrose behandeln

Eine Heilung der Arthrose ist nicht moglich. Verschiedene Therapien kénnen die
Symptome lindern.

e Schmerzmittel und entziindungshemmende Medikamente konnen die
Erkrankung nicht aufhalten, aber die Beschwerden lindern. Wegen ihrer
Nebenwirkungen sollten sie nur kurzfristig eingesetzt werden.

o Eine physikalische Therapie kann die Beweglichkeit der Gelenke erhalten - zum
Beispiel hilft Fingergymnastik in warmem Wasser gegen die Morgensteifigkeit.

o Physiotherapie: Muskeldehnungen und Fingeriibungen erhdhen die
Beweglichkeit der Finger und sorgen fiir einen Austausch der Gelenkfliissigkeit,
sodass Entzlindungsstoffe abtransportiert werden. Ausstreichen, Ziehen,
Triggerpunkte driicken und Gymnastikiibungen konnen Betroffene dann auch zu
Hause machen.

e Spritzen (Hyaluron zum Abpuffern oder Cortison gegen die Entziindung) konnen
Linderung verschaffen - werden aber nicht von den gesetzlichen Krankenkassen
gezahlt.



o Laserbehandlungen, mit denen im Gelenk ein Reiz gesetzt wird, der den Koérper
zur Selbstheilung anregt, werden ebenfalls nicht von den gesetzlichen
Krankenkassen iibernommen.

e Oft konnen Naturheilmittel, zum Beispiel Gewlirze, die Beschwerden lindern.

e Wirmeanwendungen wie Moor- und Paraffinbdder férdern den Stoffwechsel,
l6sen verkrampfte Muskulatur und lindern Schmerzen. Bei akuter Entziindung
helfen oft Eispackungen.

e Linderung bringen auch sogenannte Traktions- und Kompressions-
Behandlungen, bei denen die Gelenke durch Zug entlastet werden.

o Bandagen oder Schienen ermoglichen eine nachtliche Ruhigstellung.

o Fiir die Arbeit am Computer gibt es Hilfsmittel wie Auflagekissen und spezielle
Tastaturen, die den Abbauprozess in den Fingern bremsen kénnen.

o Besonders die Fingergelenke belastende Tatigkeiten - wie das Auswringen von
Putzlappen oder Gartenarbeiten - sind flir Menschen mit Arthrose tabu.

Operation nur als letztes Mittel sinnvoll

Nicht jeder Betroffene benutzt seine Finger auf gleiche Art und Weise: Bei einigen
Erkrankten kommt es eher auf die Linderung oder Beseitigung der Schmerzen an, bei
anderen auf die Erhaltung der Beweglichkeit und Kraft, um etwa einen Beruf oder ein
Hobby weiter ausiiben zu konnen. Nur wenn andere Therapien nicht ausreichen, kommt
bei einer Arthrose der Fingergelenke die Handchirurgie zum Einsatz.

Erndhrung: Vitamine, Ballaststoffe, Ole, wenig Fleisch

Eine fleischarme Mischkost mit viel Obst, Gemiise und pflanzlichen Olen versorgt den
Knorpel mit allen notwendigen Nahrstoffen. Empfohlen wird eine ausgewogene,
vitamin- und ballaststoffreiche Erndhrung: Omega-3-Fettsauren in Fisch und
pflanzlichen Olen haben eine entziindungshemmende Wirkung und eignen sich daher
gut fir den Erndhrungsplan bei Arthrose. Unglinstig sind Fleisch und Wurstwaren sowie
tierische Fette. Sie flihren dazu, dass sich im Koérper die entziindungsférdernde
Arachidonsaure bildet.

Arthrose mit Gewliirzen lindern

Gute Erfahrungen aus der Naturheilkunde gibt es mit einer Gewiirzmischung zu gleichen
Teilen aus Kreuzkiimmel (Cumin), Koriander und Muskat. Arthrose-Kranke nehmen ein-
bis zweimal tiglich eine Messerspitze mit Wasser oder Joghurt ein. Einige Arzte und
Arztinnen berichten, dass diese Mixtur die Beschwerden von Arthrose-Erkrankten
lindern hilft, viele kdnnen sogar die Dosierung ihrer Schmerzmedikamente reduzieren.

Vor allem die fiir die Scharfe verantwortlichen Inhaltsstoffe der Gewiirze haben
vermutlich eine schmerzlindernde und entziindungshemmende Wirkung. Sie konnten,
so ein Erklarungsansatz, zu einer verbesserten Durchblutung der Gelenkkapsel und
damit zu einem Aufbau der Gelenkschleimhaut fiihren. Nach den Erfahrungen einiger
Arzte ist diese Verbesserung durch die Gewiirzmischung in Einzelfillen sogar bei einer
Ultraschalluntersuchung zu erkennen. Auch Kurkuma und Hagebuttenpulver werden
gegen die Schmerzen eingesetzt, ihre Wirksamkeit ist jedoch durch wissenschaftliche
Studien nicht sicher nachgewiesen.
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Ubungen bei Hand- und Fingergelenkarthrose

Mit den folgenden Ubungen lasst sich die Kraft und Beweglichkeit der Gelenke
trainieren. Am besten jede Ubung dreimal wiederholen:

e Unterarme mit der Handflache nach unten auf eine Tischplatte legen, Hande fiir
einige Sekunden anheben und wieder ablegen, dabei bleiben die Unterarme
liegen.

e Unterarme mit der Handflache nach unten auf eine Tischplatte legen. Finger
einzeln nacheinander zu einer Faust zusammenrollen, beginnend mit den
Fingerspitzen und ohne Kraft auszuiiben. Die Faust einige Sekunden halten, dann
die Finger langsam wieder ausrollen.

e Neben einen Tisch setzen, den Unterarm auf die Tischplatte legen und die Hand
tiber den Rand hangen lassen. Eine lockere Faust machen und die Hand heben.
Einige Sekunden halten, dann mit der anderen Hand wiederholen.

o Hande mit der Handflache nach oben auf eine Tischplatte legen. Mit der
Daumenspitze nacheinander die Spitzen der anderen Finger beriihren, ohne Kraft
aufzuwenden.

o Ellenbogen auf einer Tischplatte aufstiitzen und die Handflachen gegeneinander
driicken. Ellenbogen dabei moglichst weit auseinanderschieben.
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