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Menopozal Semptomlar ve Refleksoloji
Menapausal Symptoms and Reflexology
Ayse CUVADAR!
oz

Son yillarda saglik bakim uygulamalarinda kullanimi giderek artan tamamlayici ve alternatif tedavi
yontemleri arasinda en ¢ok tercih edilen uygulamalardan biri de refleksolojidir. Refleksoloji kulak, el
ve ayaklarda bulunan refleks noktalarina elle uygulanan 6zel bir teknik yoluyla viicut fonksiyonlariin
normallesmesine yardimei bir yontem olarak tanimlanmaktadir. Saglik ve iyilik halini artiric1 etkisinden
dolay1 refleksoloji birgok alanin yaninda menopozal dénemde ortaya ¢ikan semptomlarin azaltilmasinda
da kullanilmaktadir. Bu derleme makalede, refleksolojinin menopozal semptomlarda tamamlayici ve
destekleyici bir uygulama olarak etkinliginin degerlendirilmesi ve ebe/hemsirelerin bilgilendirilmesi
amaclandi.

Anahtar Kelimeler: Ebe, hemsire, menopoz, refleksoloji

ABSTRACT

Reflexology is one of the most favored practices among complementary and alternative treatment
methods, the use in health care practices has increased in recent years. Reflexology is defined as a
technique that helps standardize body functions through a special technique applied manually to the
reflex points in the ears, hands and feet. Due to its health and well-being-enhancing effect, reflexology
is used in many areas, as well as in reducing the symptoms which occur in the menopausal period. In
this review article, it was aimed to evaluate the effectiveness of reflexology as a complementary and
supportive practice in menopausal symptoms and to inform midwives/nurses.
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Giris

Glinlimiizde saglik bakiminda tamamlayict ve
alternatif ~ tedavi  yOntemlerinin  siklikla
kullanilmaya baslanmasiyla birlikte refleksoloji
de saglik bakim profesyonelleri tarafindan
oldukca sik kullanilan bir yontem haline
gelmistir (1,2). Tamamlayici ve destekleyici bir
yontem  olan  refleksoloji,  Uluslararasi
Refleksoloji Enstitiisii’niin yaptig1 tanimlamaya
gore “tim salgi bezleri, organlar ve viicut bo-
limleri ile iliskili olan ellerde, ayaklarda ve
kulaklardaki refleks noktalarina elle uygulanan,
viicut fonksiyonlarinin normallesmesine yardim
eden bir teknik”dir (3). Refleksoloji, iyilesmeyi
saglamak icin, refleks noktalarina o6zel bir
teknikle basing uygulanarak yapilan enerji den-
geleme mekanizmasidir. Bagka bir ifadeyle
viicudumuzdaki her organin kulak, ayak tabani
ve ellerde yansidigi bir nokta mevcuttur.

Refleksoloji yoluyla yapilan basing, bu noktalara
uyar1 vererek organlarda bir yanit olusturur ve
viicudun dogal iyilesme yetenegini harekete
gecirir (1). Refleksolojinin kullanim alanlarina
bakildiginda; noérolojik hastaliklar, kas iskelet
sistemi ile iligkili rahatsizliklar, otoimmiin
hastaliklar, sindirim sistemi problemleri, kadmn-
dogum, palyatif bakim ve psikiyatrik hastalik-
larin bazilarinda saglik ve iyilik halini artirici
etkisinden dolay1 kullanildigi gériilmektedir (3).
Refleksolojinin  etkisinin  degerlendirildigi
caligmalar incelendiginde; bir cok hastaliga bagh
agriy1 azalttigi (2,4,5), kalp hiz1 ve kan basincini
disiirdiigli, anksiyeteyi azalttigi (6), pre-
menstrual sendrom, menopoz, hamilelik sem-
ptomlari, hormonal diizensizlikler, uykusuzluk
ve yasam kalitesi lizerinde de etkili oldugu
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bulunmustur (2,7). Refleksolojide siklikla tercih
edilen viicut bolgesi ise ayaklardir (3).

Menopoz, 45 ila 52 yas arasindaki ¢ogu
kadinda dogal olarak meydana gelir ve hormonal
durumdaki ve adet donglistiniin kesilmesi ile
kendini gosterir. Diinya ¢apinda yaklasik 1,2
milyar kadin bulunmaktadir. 2030 yilina kadar
47 milyon kadimmin menopoz veya menopoz
sonrast donemde olacagl 6n goriilmektedir (8).
Bu kadinlarin %85'inden fazlasi sicak basmasi,
gece terlemesi, uyku bozukluklari, cinsel islev
bozuklugu, duygu-durum bozukluklari, agirlik
artigl, bilissel gerilemeler ve benzeri yakin-
malarla kars1 karstyadir (9).

Refleksoloji, bir yandan viicudun rahat-
lamasma yardimeci olurken, bir yandan da
endokrin ve sinir sistemini dengeleyerek
menopoz donemi yakinmalarin azalmasina ve bu
déneme kolay bir gegis olusturulmasina katki
saglayacak bir yontem olarak degerlendiril-
mektedir (10).

Rerfleksolojinin Tarihgesi:

Ilk defa Cin ve Misir’da uygulandigi bilinen
refleksolojinin birgok kiiltiirde uygulandigi ve
aklagik 12 bin yilik gegmisinin oldugu
bilinmektedir. Bilinen en eski refleksoloji
belgesi; M.O. 2330 vyilinda Saqqara’da
Ankmahor adli Misirli bir doktorun mezarindan
cikan piktograflardir (3). Ayrica Japonya’da,
Hindistan’da, ve Amerika’da bulunan yerli
Kizilderililerin de, ayaklardaki bazi noktalara
uygulanan  basinin  Onemini  kesfettigi
gorlilmektedir (2,3). Modern refleksolojinin ilk
uygulayicisi olan Dr.William H. Fitzgerald,
Amerikali yerliler tarafindan kullanilmakta olan
bolge terapisini kesfetmistir. Dr. Fitzgerald
parmaklarda bulunan belirli noktalara basing
uygulayarak el, kol, ¢ene, burun, omuz ve
kulaklar tizerinde anestezik bir etki ortaya
cikardigini gormiis ve bundan yola ¢ikarak
“Bolge Terapisi’ni ortaya atmistir.  Bolge
Terapisi, fizyoterapist Dr. Joe Shelby Riley ve
Eunice Ingham tarafindan  gelistirilerek
Amerikali  Eunice Ingham  (1879-1974)
tarafindan da diinyaya tanmitilmistir (3).

Menopozal Sicak Basmasi, Terleme ve
Refleksoloji:

Sicak basmasi, Ostrojen seviyesindeki diismeye
ve Luteinize Hormon’un (LH) hizli bir sekilde
artmasina bagl olarak bireyde viicut yiizeyinden
Olciilebilen 1s1 artigina terlemenin de eslik ettigi
sicaklik hissi olarak tanimlanmaktadir. Meno-
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pozda sicak basmasinin; overlerin fonksiyo-
nundaki azalma ile iligkisi oldugu belirtil-
mektedir. Sicak basmalar1 giin iginde oldukga stk
araliklarla  goriilebilir.  Sicak basmalarinin
beraberinde kadinlarda bulanti, bas donmesi, bas
agrisi, carpintt ve terleme hissi de gori-
lebilmektedir. Hafif sicak basmalar siire olarak
kisa oldugundan bireylerin giinlik yasam
aktivitelerini etkilememektedir. Orta derecedeki
sicak basmalar1 bireylerde rahatsizlik hissi
yaratirken, ciddi sicak basmalari, bireylerin
giinlik yasam aktivitelerini  engelleyecek
diizeyde rahatsizliga neden olmaktadir (10).
Ertem 2010 yilinda kadinlarin menapoz sonrasi
yasam kalitelerinini incelemek amaciyla yaptigi
calismada; menapoz donemindeki kadinlarin
%79’unun sicak basmasi yasadigini belirtmistir
(11). Literatiir taramasi yapildiginda, William-
son ve arkadaglarinin menopoz semptomlari
yasayan 76 kadmn ile yaptiklart Randomize
Kontrollii Calismada (RKC) 19 hafta siiresince
refleksoloji grubunda menopozal sicak basmasi
ve terlemelerin siddetinde azalma olmadig,
menopoz sirasinda ortaya c¢ikan psikolojik
semptomlarin tedavisinde ayak refleksolojisinin
spesifik olmayan ayak masajindan daha etkili
olmadigi belirtilmistir (12). Refleksolojinin
vazomotor sikayetler ve yasam kalitesi {izerine
etkisini belirlemek amaciyla 40-60 yas grubu
120 kadinin dahil edildigi baska bir RKC’da;
sicak basmasi, terleme ve gece terlemesi puan
ortalamalar1 uygulama sonrasinda refleksoloji
grubunda kontrol grubuna goére daha diisiik
bulunmustur. Bu c¢alisma  refleksolojinin
menopoz donemindeki kadmlarda vazomotor
sorunlart azaltmada ve yasam kalitesini
artirmada etkili olabilecegini gostermistir (13).

Menopozal Depresyon ve Refleksoloji:

Menopoz doneminde beliren ruhsal sorunlarin
nedeni tam olarak bilinmemekle Dbirlikte
hormonal ve fiziksel degisimlere bagl olabile-
cegi veya psikososyal etkiyle ortaya gikabilecegi
diigtiniilmektedir. Ayrica psikososyal etkiyle
ortaya cikabilecegi hatta beden imajindaki
degisikliklerin ve uyku bozuklugunda meydana
gelen artisin  depresyon gelismesinde rol
oynayabilecegi ileri siriilmektedir (9,14).
Depresyon kadinlarin yalnizca kendilerini degil,
ailelerini, yakinlarini, gevrelerini ve toplumu da
ilgilendirmekte, kadimin is giiciinii, yOnetim
kararini, verimliligini ve yasam kalitesini olum-
suz yonde etkileyebilmektedir (9). Menopozla
birlikte kadinlarin psikolojik sikintilarin 2-4 Kkat
arttigi  belirtilmektedir  (15,16). Menopoz
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doneminde goriilen ruhsal sorunlarim menopoz
doneminin getirdigi diger semptomlarla birlikte
kadinlarin kendini yaghi hissederek benlik
saygisinin azalmasinada neden oldugu belirtil-
mektedir (15). Menopoz doneminde basta
anksiyete, depresyon, cinsel islev bozukluklarin
arttigit  biciminde diisiinceler sik¢a dile
getirilmektedir. Diinyada yagli niifusun artmasi
ile menopoz sonras1 donem giderek uzamakta ve
bu donemde yasanan ruhsal sorunlar Gnem
kazanmaktadir (17,18). Depresyonu olan 90
menopoz donemindeki kadimin dahil edildigi
RKC bulgulart ayak refleksolojisi tekniginin
menopoz donemindeki kadinlarin depresyonunu
azaltmada etkili olabilecegini  gdstermis-
tir. Ancak, kii¢iik bir orneklem biyiikligi ve
kontrol grubuna miidahale yapilmamasi gibi ¢a-
lismanin sinirlamalar1 g6z Oniine alindiginda,
bulgular dogrulamak i¢in daha fazla ¢alismaya
ihtiya¢ oldugu belirtilmistir (19). Bagka bir RKC
bulgularinda 40-60 yas araligindaki kadinlardan
miidahale grubuna 19 haftalik bir siire boyunca
9 seans ayak refleksolojisi uygulanirken kontrol
grubuna spesifik olmayan ayak masaji uygulan-
mistir. Calisma sonucunda menopoz sirasinda
ortaya ¢ikan psikolojik semptomlarin tedavi-
sinde ayak refleksolojisinin nonspesifik ayak
masajindan daha etkili oldugu belirtilmistir (13).

Menopozal Anksiyete ve Refleksoloji:
Menopoz bir gelisim krizi olmakla beraber, tek
basina bir psikiyatrik bozukluk nedeni olarak
gorilmemektedir.  Menopoz  donemindeki
kadinlarda anksiyete, gerginlik, uykusuzluk, gibi
bircok psikolojik belirtilerin  gézlenmekle
birlikte kiside 6zgiiven kaybi ve yasamdan zevk
almada azalma olabilecegi 6ne siiriilmistiir (18).
Literatiir incelemesi yapildiginda; Williamson
ve arkadaglarinin yaptiklar1 RKC’da, tedavi
siiresince kadinlarin anksiyete diizeylerinin
refleksoloji grubunda, kontrol grubuna gore
daha etkili bir disiis gosterdigi belirtilmistir
(12). Yashi kadin eriskinlerde (n=90) ayak
refleksolojisi masajinin anksiyete ve depresyon
tizerindeki etkisinin incelendigi baska bir
RKC’da, miidahale ve kontrol gruplarina
sirastyla ayak refleksoloji masaj1 ve rutin bakim
uygulanmis, ayak refleksolojisinin yash kadin
yetiskinlerde anksiyete ve depresyonu azaltmada
etkili ve gilivenli bir miidahale oldugu
belirtilmistir (19).

Cinsel islev bozuklugu; Menopozal sikayetlere
yonelik literatiir incelendiginde, postmenopoz
donemindeki kadinlarin katilimiyla yapilan bir
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caligmada; 5 haftalik hipnotik gevseme terapisi
uygulanan kadinlarda, cinsel zevk ve cinsel ra-
hatsizlik alanlarinda 6nemli iyilesme oldugu
bildirilmigtir. Bunun yaninda menopozdaki
kadinlarin cinsel islevleri iizerindeki etkinliginin
incelendigi sistematik derleme ve meta-analizde;
cam kabugu ekstresi, gemen bitkisi ve rezenenin
cinsel islev bozuklugunu iyilestirmede kullanila-
bilecegi bildirilmistir (20). Yapilan literatiir tara-
masinda menopozal donemde goriillen cinsel
islev bozuklugunun bazi tamamlayict ve
alternatif tip yontemleri ile diizeltilebilecegi be-
lirtilmis ancak refleksolojiyle ilgili bir caligmaya
rastlanmamugtir.

Menopozla iligkili semptomlar i¢in aku-
punktur, miknatislar, refleksoloji ve homeopati-
nin yararlari ve risklerine iligkin kanitlar1 deger-
lendirmeye yonelik yapilmis bir sistemetik
derlemede refleksoloji uygulamasina yonelik
yapilan kontrollii ¢alismalarda plaseboya gore
artan faydasi olamadigi, sicak basmasi ve diger
menopoz semptomlarinin tedavisi i¢in ek arastir-
malara ihtiya¢ oldugu belirtilmistir (21).

Ebe/Hemsirelik Uygulamalarinda
Refleksoloji:

Refleksoloji uygulamasi 6zel egitim gerektiren
uygulamalar arasinda yer aldigindan, belli bir
stire egitim/kurs alindiktan sonra ebe/hemsire ta-
rafindan pratikte uygulanabilmektedir. Ulke-
mizde, refleksolojiyle ilgili yapilan bilimsel
calismalar disinda, ebe/hemsirelik uygulamala-
rinda refleksoloji uygulamasina rastlanilmamisg-
tir. Kliniklerde rutin olarak ebe/hemsireler
tarafindan ~ bu  uygulamanin  diizenlenip
ebe/hemsirelerin bu alanda sertifika almalar
saglanabilir (22).

Sonuc¢

Kadinlarin  yasam  donemlerinden  birini
olugturan menopozal dénemde, ortaya c¢ikan
semptomlarin yonetimi oldukg¢a biiylik 6neme
sahiptir. Menopozal semptomlarin 6nlenmesi ve
tedavisininde refleksoljinin etkilig olabilecegi
disiiniilmektedir. Refleksolojinin kolay,
giivenilir, etkili bir yontem olmasi gibi nedenler
ebe/hemgsirelerin saglik bakiminda bu yontemi
kullanmalarim1  daha tercih edilir bir hale
getirmektedir.  Refleksolojinin  menopozal
sikayetlerin yonetiminde giivenilir, destekleyici
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Tablo 1. Menopozal Semptomlara Yonelik Yapilmis Calismalar

Yayinlar Sonuglar
Williamson et al. (2002) v Menopozal sicak basmasi ve terlemelerin siddetinde azalma
yok.
v' Anksiyete diizeylerinde refleksoloji grubunda, kontrol
grubuna gore daha etkili bir diisiis gosterdigi belirtilmistir.
Goziyesil E & Baser M. v Sicak basmasl, terleme ve gece terlemesi puan ortalamalari

(2016)

bulunmustur.

refleksoloji grubunda kontrol grubuna gore daha diisiik

v Refleksolojisi tekniginin menopoz dénemindeki kadinlarda

Johnson AK et al. (2016)

depresyonunu azaltmada etkili olabilecegi belirtilmistir.

sunulabilmesi igin, hizmet i¢i egitim programlari
ve saglik halini iyilestirici etkileri yapilan
caligmalarda goriilmektedir. Ancak refleks-
olojinin  menopozal  sikayetlere  yo6nelik
etkinligini belirlemede daha fazla kanit temelli
calismaya ihtiya¢ duyuldugu goriilmektedir.
Ebe/hemsireler tarafindan menopoz déneminde
cinsel islev bozuklugu, uyku bozukluklari, kilo
alimi gibi semptomlara yonelik kanit temelli
calismalar  yapilmasi, literatiire  katkida
bulunmasi gerekmektedir.
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