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Giiniimiizde Amerika Bilesik Devletleri basta olmak iizere Ingiltere, Belcika ve Fransa gibi
Avrupa tilkelerinde bir¢ok alanda kullanilan refleksoloji, ebelik ve hemsirelik profesyonelleri
arasinda oldukga popiiler hale gelmistir. Hem sagligin korunmasi ve yiikseltilmesinde, hem
de bazi rahatsizliklarin hafifletilmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir. Ornegin; kanser
agrilarinive kemoterapinin yan etkilerini hafifletmede, yasam kalitesiniarttirmada, bagisiklik
sistemini giiclendirmede, dolagim1 diizenlemede, anksiyetede, uykusuzlukta, konstipasyonda,
menopozda, dismenorede, postpartum doénemde ve laktasyonda ¢ok sik bagvurulmaktadir.
Refleksoloji ile yapilan basi ve cilt temasi sonucunda enkefalinler ve endorfin salgilanmaktadir.
Boylece, beyine giden agri mesajinin sinirsel iletimi durdurulmakta, kayg: ve agr1 diizeyi
azalmakta, gelistirilmis lenfatik sinir ve kan akimi sonucunda viicuttan toksinlerin atilimi
artmaktadir. Dogumda refleksoloji, agriyr hafifletmenin yanisira; kontraksiyonlarin
hizlanmasina ve diizenlenmesine, oksitosin salgisinin artmasina, kasilmalar sirasinda
gevsemenin olusmasina, dogum siiresinin kisalmasina da yardimci olmaktadir. Bu baglamda,
ayak refleksolojisi, ucuz, etkin, kolay uygulanabilen bir ebelik/hemsirelik girisimi olarak
dogum kliniklerinde kullanimi yayginlastirilmalidir. Bu derlemede, uzun yillardan beri
kullanilmakta olan ayak refleksolojisinin dogum agrisi tizerindeki etkisi ve ebelik/hemsirelik
girisimlerinden biri olarak uygulanmasinin 6nemini vurgulamak amaglanmastir.

Anahtar Kelimeler: Ayak refleksolojisi, dogum agrisi, ebelik/hemsirelik, tamamlayici ve
alternatif tedavi

ABSTRACT

Nowadays reflexology that is used for many areas in notably United States of America and
United Kingdom, Belgium and France has become very popular among midwifery and nursing
professionals. It has been widely used for both protecting and improving health and palliating
some disturbances. For instance; it has been frequently applied for palliating cancer pain
and side effects of chemotherapy, improving quality of life, strengthening immune system,
regulating blood circulation, relieving anxiety, insomnia, constipation, menopausal symptoms,
dysmenorrhea, and postpartum period discomfort and improving lactation. Enkephalines and

[letisim : zyilar@hotmail.com



54  Hacettepe Universitesi Hemsirelik Fakiiltesi Dergisi
Journal of Hacettepe University Faculty of Nursing

endorphins are released in response to pressure and dermal exposure revealed by reflexology.
By this way, neural transmission of pain signal to the brain is inhibited, pain and anxiety
levels decrease and discard of toxins increases as a result of improved lymphatic and blood
circulation. Reflexology also increases oxytocin secretion, shortens the duration between
contractions, regulates the contractions, facilitates relaxation between contractions, and
shortens the period during labor. In this sense, use of foot reflexology should be generalized
in obstetrics clinics as a cheap, effective and easily applied midwifery/nursing intervention.
In this review, emphasizing the effectiveness of foot reflexology used for labor pain for many
years and the importance of its application as one of the midwifery/nursing interventions is
aimed.

Key Words: Complementary and alternative treatment, foot reflexology, labor pain, nursing/
midwifery

GiRis
Tamamlayic1 alternatif tedaviler (TAT) ebe/hemsirelerin felsefesi ile uyumlu olmasi,
tibbi uygulamalari 6nlemede ek secenekler saglamasi, ebelik/hemsirelik bakimini,
¢alisma memnuniyetini ve profesyonel otonomiyi arttirmas:t ve kadinlarin se¢im ve
otonomi desteginin bir pargas: olmasindan dolay1 bir ¢ok tilkede (Cin, Kore, Almanya,
Avusturya vd.) gebelik ve dogum tnitelerinde kullanilmaktadir.! Literatiirde masaj,
aromaterapi, miizik, hipnoz, akapunktur, akupressure, refleksoloji ve yoganin dogum
iinitelerinde kullanilmasinin annenin memnuniyetini artirdig1 >*** gebelik, dogum
ve dogum sonu tinitelerinde refleksoloji kullaniminin; bulanti, kusma, konstipasyon,
basagrisi, sirt agrisy, karpal turner sendromu, postnatal bas ve sirt agrisini azalttigi
ve laktasyona yardimci oldugu belirtilmistir.>”®° Ayrica dogum eylemi sirasinda
refleksoloji kullanimi kontraksiyonlarin hizlanmasini saglayarak, dogum eyleminin
stiresinin kisalmasina ve dogumda yasanilan agrinin daha az hissedilmesine olumlu
etki etmektedir.'"

Refleksoloji

Refleksoloji, yaklasik 12 bin yillik ge¢misi olan viicudun spesifik organ ve bolgelerinin
kiigiik bir aynasi kabul edilen kulaklar, eller ve ayaklardaki spesifik somatik organ ve
bolgelerle iligkili 6zel noktalara direkt lokal basing uygulanmasini gerektiren, holistik,
tamamlayici, iyilestirici 6zel bir tedavi ve enerji dengeleme sistemidir."*'® Uluslararasi
Refleksoloji Enstitiisti tarafindan ise refleksoloji “tiim salg1 bezleri, organlar ve viicut
bolimleri ile iliskili olan ellerde, ayaklarda ve kulaklardaki refleks noktalarina elle
uygulanan, viicut fonksiyonlarinin normallesmesine yardim eden bir teknik” olarak
tanimlanmistir.>'"” Bu yonteme gore kulaklarimiz, ellerimiz, goz bebeklerimiz ve ayak
tabanlarimizda organlarimizin son buldugu sinir noktalari mevcuttur. Bir bagka deyisle
her organin kulak, el ve ayak tabaninda yansidig: bir nokta vardir. Refleksoloji ile bu
noktalara basing yapilarak verilen uyarilar organlarda yanita neden olur ve viicudun
dogal iyilesme kapasitelerini devreye sokar. Ornegin ayaktaki karaciger noktasina
yapilan refleksoloji uygulamasi karacigeri uyarir. 171

Refleksoloji bir ayak masaji degildir. Masaj yumusak doku ve kaslarin palpasyonudur.
Refleksoloji ise sinir yollarinin uyarilmasi olarak tanimlanir. Refleksoloji dolagim ve
lenf sistemindeki problemleri diizelterek;'
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e Viicudun dogal dengesini yeniden saglar.
e Toksinleri viicuttan uzaklagtirir.
e Homeostazisi saglar.

e Viicudun kendini iyilestirme mekanizmasini aktive eder. 11>

Refleksolojinin Dogum Agrisi Uzerine Etkisi

Refleksoloji tekniklerinin kronik bel agrilari ve multiple sklerozdaki santral néropatik
agrilarda faydali oldugu ve agrilar1 azaltmaya yardimci oldugu ileri strtlmigtiir.”!
Gebelik, dogum ve dogum sonu iinitelerinde refleksolojinin kullaniminin; mide
yanmasi, konstipasyon, bag agrisi, sirt agrisy, karpal tiinel sendromu, postnatal bag ve
sirt agrisini azalttig belirtilmistir.5

Refleksoloji ile yapilan masaj ve cilt temasi sonucunda enkefalinler ve endorfin
salgilanmaktadir. Boylece, beyine giden agr1 mesajinin sinirsel iletimi durdurulmakta,
kayg1 ve agr1 diizeyi azalmakta, uyarilmis lenf ve kan akimi sonucunda viicuttan
toksinlerin atilimi artmaktadir. Refleksolojinin, ayni zamanda uterus kasilmalarini
tesvik etmek i¢in oksitosin saliniminin uyarilmasinda, dogum sirasindaki kasilmalarin
diizenlenmesinde, kasilmalar sirasinda gevsemenin olusmasinda, deneyimlenen
agr1 diizeyinin azaltilmasinda, dogumun ilerlemesini kolaylagtirmada ve eylemin
stiresinin kisaltmada etkili oldugu belirtilmektedir.'>**** Bu fizyolojik etkilerin yani
sira refleksoloji dokunmaya dayali bir terapi olmasi nedeniyle kadin ve ebe/hemsire
arasinda daha gii¢lii, samimi ve giivenilir bir iliskiye de yol agmaktadir.

Refleksolojinin Dogum Agrisi Uzerine Etkisinin Kanina Dayali
Arastirma Sonuclari

Literatiirde dogum eyleminde refleksolojinin kullaniminin etkisini inceleyen c¢esitli
aragtirma sonuglar1 bulunmaktadir ve bunlardan bir kismi asagida verilmistir:

Danimarka’da yapilan bir ¢aligmada’ 99 kadindan 17’sine refleksoloji uygulanmuis,
kontrol grubuna gore servikal dilatasyonda anlamli farkliliklar gortilmistir. Doguma
baslangicikolaylastirdigi,dogumuhizlandirdigy, agriyiazalttigi, plasentaninayrilmasini
hizlandirdigr ve medikal girisimleri %79 oraninda azalttig1 bildirilmistir. Kuzey
[rlanda da yapilan ¢aligmada’ ise; 150 gebe kadindan 50’sine refleksoloji uygulanmus,
her iki grupta da dogumun baslangicinda anlamli farkliliklar goriilmezken, dogum
indiiksiyonu ve forseps kullanim oraninin refleksoloji grubunda belirgin oranda distik
oldugu gézlenmistir.

Valiani ve ark.’nin* 88 primipar kadinlarda refleksolojinin dogum agrisi1 ve dogum
sonu ¢iktilarina etkisini degerlendirmeye yonelik yaptiklar: ¢alismanin sonucunda;
refleksoloji grubunda miidahale sonrasi agri puanlarinda onemli bir azalma
oldugu saptanmig ve rutin bakim alan grup ile aradaki fark 6nemli bulunmustur.
Refleksolojinin 60 dakika boyunca uygulanmasinin dogum siiresini 6nemli oranda
kisalttig1 saptanmigtir. Dogum sonu refleksoloji uygulanan grupta 1. ve 5. dakikadaki
APGAR skoru 6nemli derecede yiiksek, 16-60. dakikada annedeki yagsamsal bulgularin
ortalamasi ve hemoraji orani rutin bakim alan gruba gore daha diisitk bulunmugtur.
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McNeill ve ark’nin® yapmis olduklar: ¢alismada; gebeligin 36. haftasinda refleksoloji
uygulanan 50 primipar kadinda, dogumun baslangicini, dogumun siiresini, dogumun
tipini, analjezi uygulama ve yenidogan APGAR skorlarini degerlendirmislerdir. Sonug
olarak dogumun baslangici, dogumun siiresi, dogum tipi ve APGAR skorlar1 arasinda
6nemli bir fark bulunmazken, refleksoloji uygulanan grupta analjezi kullanimina daha
az ihtiya¢ duyuldugu bulunmustur.

Yilarn® 128 primipar kadinda refleksolojinin dogum agris1 ve dogum eyleminin
stiresine etkisine baktiklar: ¢aligmada; Latent fazda miidahale 6ncesi hari¢, dogum
eyleminin diger tiim evrelerinde ayak refleksolojisi uygulanan gebeler agriy1, kontrol
grubundaki gebelere gore daha az algilamislardir (p<0.05). Dogum eyleminin II.
evresinin siiresinin, deney grubundaki gebelerde kontrol grubundaki gebelere gore
daha kisa stirdiigti saptanmustir (p<0.05).

Moghimi Hanjani ve ark.’nin? benzer ¢aligmasinda miidahale 6ncesinde ve sonrasinda
agr1 puanlari arasinda 6nemli bir fark bulunmazken; miidahale sonrasi 30., 60. ve 120.
dakikadaki agr1 puanlar1 kontrol grubuna gére anlamli derecede diisitk bulunmustur.
Eylemin siiresi de miidahale grubunda kontrol grubuna gore daha kisa ve aradaki farkin
anlamli oldugu bulunmustur.

Dolation ve ark’nin' yaptiklari c¢aligmada da benzer sonuglar elde edilmistir.
Refleksolojinin dogum agrisinin yogunlugunu hafifletmesinin yaninda dogumun I,II.
ve III. evrelerinin siiresini de kisalttigi belirlenmistir. Ayrica refleksoloji uygulamasinin
maternal bakimda anne memnuniyetini yiiksek oranda artirdig1 gozlenmistir.

Dogum Agrisinda Refleksoloji Uygulama Teknikleri ve Ebelik/
Hemsirelik Yaklasimlari

Refleksolojinin deiginde bulundugubirgok TAT uygulamasi “Geleneksel ve Tamamlayici
Tip Uygulamalart Y6netmeligi” ¢ikmadan once ebe ve hemsirelerin bagimsiz
rolleri arasinda bulunmaktayd: ve bu uygulamalar: yapabilmeleri i¢in konu ile ilgili
sertifikalarinin bulunmasi yeterli idi. Giintimiizde ise artik refleksoloji uygulamasini
ebe/hemsireler, 27 Ekim 2014 tarihli, 2915 sayili “Geleneksel ve Tamamlayic1 Tip
Uygulamalar1 Yonetmeliginin” Madde 9 Ek 3 (Sertifikali Tabip ve Tabip Gozetiminde
Sertifikali Saglik Meslek Mensubu) karar1 dogrultusunda yapabilirler.

Gerek kullanim sahasinin genisligi, gerekse uyar1 noktalarinin cilt yiizeyine yakinlig:
nedeniyle refleksolojinin en etkin yapilma sekli ayak refleksolojisidir. ¢ Uygulamaya
ilk sag ayakla baslanir ve sonra sol ayaga gegilir. Ayaklar skar, yara, 6dem yoniinden
degerlendirilir. Kisiye boyun, bel ve dizleri desteklenecek sekilde yar1 oturur pozisyonda
ve ayaklar uygulayicinin gogiis hizasinda olacak sekilde uygun pozisyon verilir.
Uygulama ¢iplak elle yapilir ve tirnaklar avug i¢inden bakildiginda parmak boyunu
gecmemelidir.

Refleksoloji 10 dakikadan 60 dakikaya varan siirelerde uygulanir. Refleksoloji
uzmaninin kullandig1 araglar; desteklemek, masaj yapmak, bastirmak veya rahatlatmak
amaciyla cesitli bicimlerde kullandig: elleri, bagparmaklar1 ve diger parmaklaridir.
Refleks bolgeleri masaji uygulamast i¢in, toplam bes basma teknigi vardir; bagparmak
hareketi, parmak hareketi, ovma hareketi, sivazlama hareketi ve sitkma hareketidir.
Hafif stroking, derin stroking, g6giis agma, ayak rotasyon ve asil germe agilig hareketleri
ile gevseme saglanir.
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Uygulama siiresince tirtil, kus gagasi, torna, kelebek, kanca ve yirtma teknikleri
kullanilir. Bu teknikleri yapmak icin tas, tornavida, spatula gibi yardimci aletler de
tercih edilebilir. Bu tekniklerin hangi bireylere nasil uygulanacag: kisinin fiziksel
yapisi, yast ve o andaki saglik durumuna bakilarak karar verilir. Ornegin iri yapili bir
insana daha kuvvetli, zay1f, yash ve ¢ocuklara ise normal sekilde basarak masaj yapilir.
Uygulama noktalar1 ve uygulamada kullanilacak basi teknikleri kisinin problemine
gore belirlenir. Uygulama sonrasi toksinlerin atilimini hizlandirmak i¢in bol su i¢ilmesi
6nerilir.6,10,13,17,18,20

Refleksolojiye Baslama

Uygulama, eyleminin I. evresinde, aktif fazin baginda baglamakta ve toplam da 10 ila 60
dakika siirmektedir. Ideal olan ise gebeye uygulamanin kesintisiz ve dogru tekniklerde
yapilmasi icin dogum eyleminin I. evresinde, dilatasyon 3-4 cm iken sag ayaktan
baglanarak her bir ayaga 15 dakika olmak tizere toplam 30 dakika uygulanmasidir.
Uygulama basamaklar: asagidaki gibidir;

e Gebeye aciklama yapilarak gerekli izin alinir.

e Uygulayicinin tirnaklar: kisa kesilir. Eller yikanir, eller birbirine siirtiilerek
uygun sicakliga getirilir. Uygulama ciplak ellerle yapilir.

e Gebeye yar1 oturur rahat bir pozisyon verilir. Sirt bolgesi ve ayaklar desteklenir.

e Uygulayic1 gebenin ayakucuna geger, gebenin ayaklar: uygulayicinin gogiis
hizasinda olacak sekilde oturma pozisyonu alinir. Gebe ile goz temasi saglanir.

e Uygulayici1 bir miktar zeytinyagini 6nce her iki eline daha sonra gebenin ayagina
kayganlig1 saglayacak sekilde yayar.
Refleks Noktalarinin UyarilmasiDogum agris1 manuel basi icin ayaklardaki refleks

noktalars; 1: Solar Pleksus, 2: Hipotalamus, 3: Hipofiz, 4: Dalak, 5: Troid Bezi, 6: Bobrek
Ustii Bezleri, 7: Barsak, 8: Spinal Kord 9: Uterus, Vajina, Overler ve Fallop Tiipleridir.

6,10,13,17,18,22,26

Sekil 1.  Ayak Tabani ve Ayak Bilegi Refleks Noktalar1
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Refleksolojinin uygulanmasina sag ayaktan baslanir ve yukaridan asagiya dogru
yapilir. Uygulama siiresince iki el birbirini tamamlayici sekilde ¢alisir. Genelde
bir el ¢aligan, yani basinci uygulayan diger el ise ayaga destek olan, ayag: tutan
eldir.

ik 6nce bes dakika ayaga 1sitma ve gevseme hareketleri yapilir. Ellere siiriilen
zeytinyag1 ayaga iyice yayildiktan sonra ayagi isitmak i¢in rotasyon (dondiirme),
asil tendon germe, iki tarafli bilek gevsetme, elin bagparmaklarinin ayagin
altinda ytiriitiilmesi ve “camasir stkma” yontemleri kullanilir. 13174

Tim bedene ileti gondermek amaciyla “solar pleksus” noktasina bagparmak ile
8-10 defa basip kaldirma seklinde uygulama yapilir. Solar pleksusa kisi nefes
alirken basilir, nefes verirken basi kaldirilir.

Bir dakika beyin bélgesine uygulama yapilir. Beyin bolgesinde; bagparmakta
hipofiz bezi ve hipotalamus refleks noktalar: tizerine ¢alisilir. El bagparmagi,
ayak bagparmaginin en genis kisminin ortasinin biraz arkasina koyulur. Tirtil
hareketleriyle ve firiksiyon hareketiyle ayak bagparmagina elin bagparmagiyla
bastirip hafifce daireler ¢izilir.

Bir dakika dalak ve troid bolgesine uygulama yapilir. Dalak refleks noktasi sol
ayagin tabaninda doérdiincii ve besinci parmagin altinda ayagin dis tarafina
yakin olan kisimdir.

Troid bezinin ayaktaki refleks bolgesi, tabanda bagparmagin devami olan birinci
ayak taragi kemiginin yuvarlak boliimiindedir. Bastirma, firiksiyon ve tirtil
hareketleriyle galisilir.

Bir dakika bobrek istii bezleri bolgesine uygulama yapilir.

Bir dakika barsak bolgesine uygulama yapilir. Kalin ve ince barsak refleks
noktalarina kanca ve yirtma hareketi uygulanir.

U dakika omurilik bolgesine (L1-L5, T10-T12) uygulama yapilir. Omurilik
refleks noktasi, ayagin i¢ yaninda, basparmagin ilk ekleminden topugun
ortasina kadar uzanan bolgedir ve buraya bagparmak ile tirtil yiirtytsii yapilir.
Bu hareket yukaridan agagiya ve asagidan yukariya yapilir.

U¢ dakika uterus, vajina, overler ve fallop tiipleri bélgesine uygulama yapilir.
Uterus ve vajina refleks bolgesi, ayagin i¢ tarafinda (ayak bagparmag: tarafi),
ayak bilegi ile topugun en u¢ noktas: arasindadir. Bu refleks bolgesini bulmak
i¢in, ayak bilegi ¢ikintis1 ortasindan, topuga dogru hayali bir ¢izgi ¢ekilir. Sag
ayaktaki refleks bolgesi sag elin isaret parmagi, sol ayaktaki refleks bolgesi sol
elin isaret parmagi yerlestirildikten sonra hafif bir dondiirme hareketi yapilarak
islenir. Bu refleks bolgesini ¢alismanin bir diger sekli de, sag elin ayasini ayak
tabaninin tizerine yerlestirip ve her iki yone dogru elips seklinde hareketler
yapmaktir. Orta parmakla basing uygulanir.

Overler refleks bolgesi, ayagin dis kenarindadir (ayak parmagi kenarinda). Ayak bilegi
¢ikintisinin yan tarafindan, topuga dogru hayali bir gizgi cekilir. Isaret parmaklarini

kullanarak refleks noktasina ¢aligilir. Her iki elin orta ti¢ parmagini uterus ve over

refleks noktalarina yerlestirilip dairesel hareketlerle dik sekilde ¢ikilarak uygulama

yapilir. Boylece tiim bolge ¢alisilmis olur.
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Omurilik Balgesinde Tirtil Hareketi Uterus_Vajina, Over Refleks Noktas:
Sekil 2.  Ayak Refleksolojisi Rekleks Noktalar1 ve Uygulama Sekilleri

Refleksoloji Uygulamasinin Sonlandirilmasi

En son tekrar solar pleksusa basi yapilarak uygulamaya son verilir. Sag ayaga yapilan
tiim uygulamalar sol ayakta da tekrar edilir. &7

SONUC

Kadinlarda gortlme siklig1 ¢ok fazla olmasina ragmen dogum agrisinin doguma
mutlaka eslik etmesi gerekmez. Ciinkii dogum agrisinin dogum eyleminin ilerlemesine
katkis1 yoktur. Dogum ancak kontraksiyonlar ile ilerler ve dogum agrisi anneyi dogum
eyleminin bagladig1 konusunda uyarir. Tolere edilemediginde dogum agrisi anne ve
fetiis sagligini olumsuz yonde etkiler ve mutlaka miidahale edilmesi gerekir.?”** Agrinin
kontrol altina alinmasi kadinin rahatlamasi, yagam kalitesinin yiikseltilmesi, dogum ve
dogum sonrasi annede ve yenidoganda olusabilecek komplikasyonlarin azaltilmas: ve
hastanede yatis siiresinin kisaltilmasi agisindan son derece 6nemlidir. 2%

Felsefesi anne ve yenidogani koruma, savunma, memnuniyetini artirma ve rahatliga
ulasmasini saglamaya temellenmis olan ebelik/hemsirelik uygulamasinin agri
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yonetimin de amac1 en az yan etki ile agrinin en yiiksek diizeyde giderilmesidir. Bu
amagla agri yonetiminde 6zellikle tamamlayici tedavi yontemlerini tercih etmektedirler.
Bu yontemlerden biri olan refleksolojinin son yillarda sayilar: giderek artan aragtirma
sonuglari ile etkinligi kanitlanmakta, klinik kullanimi 6nerilmektedir.
Refleksolojinin, uzun dénem etkilerini gosteren ileri ve tekrarli arastirmalarin,
literatiirde sinirli olmasi nedeniyle ozellikle bu konuda randomize kontrolli
calismalarin ve genis popiilasyonlari kapsayan arastirmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.
Ayrica ebelik/hemsirelik bakimi icin yararli olacagindan ve farkindaligi artiracagindan
dolay1 ders miifredat1 ve hizmet i¢i egitim programlarina refleksoloji gibi tamamlayici
tedavilerin dahil edilmesi 6nerilebilir.
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