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OZET Gebelik, bircok agidan degisimlerin yasandigi ve bu degisim-
lerle bas etmeyi gerektiren onemli bir dénemdir. Bu dénemde kadin,
saglik problemi yasamasa da yasam kalitesini olumsuz etkileyebilecek
fizyolojik problemler yasayabilmektedir. Giniimiizde yaygin kullanilan
tamamlayic1 tip uygulamalari, gebelikte yasanan fizyolojik problemle-
rin tedavisinde de kullanilmaktadir. Gebeligin erken déneminde gorii-
len bulanti ve kusma i¢in en sik kullanilan yontemler akupunktur,
zencefil, hipnozdur. Bu dénemdeki bir diger sorun olan {iriner sistem
enfeksiyonlarinda; aromaterapi, kizilcik ekstresi, yaban mersini ve pro-
biyotik kullanilmaktadir. Hipnoz, meditasyon, akupunktur, masaj ve
gevseme uygulamalart bu donemde goriilen bas agrisini azaltmada et-
kilidir. Gebeligin, ge¢ dénem sorunlar1 arasinda yer alan 6dem igin
masaj terapisi ve ayak refleksolojisi kullanilabilmektedir. Ayn1 do-
nemde olusan bel, sirt ve pelvik agriy1 azaltmak i¢in refleksoloji ve aro-
materapiler kullanilmakta, uyku problemini gidermek amaciyla da
ayurveda tibbi, papatya ¢ay1, miizik terapisi ve gevseme egzersizleri
kullanilabilmektedir. Olusan sicak basmalari, ayurveda tibbiyla gideri-
lebilmektedir. Gebelikte hissedilen yorgunluk, yoga, egzersiz ve gin-
seng ile stres ve anksiyete ise miizik terapisi ve lavantayla
giderilebilmektedir. Sonug olarak gebeligin, kadin yasamindaki yeri
onemlidir. Gebe, fiziksel ve ruhsal olarak siirekli degisim i¢indedir. Ya-
sanan degisimler birtakim rahatsizliklara yol agmaktadir. Bu rahatsiz-
liklarin giderilmesinde, ¢esitli tamamlayici tip uygulamalart etkilidir.
Saglik profesyonellerinin tamamlayici tip uygulamalarinin, gebelikte
kullanimiyla ilgili bilgilendirilmeleri, gebelere gerektiginde dnerilerde
bulunmalari, fiziksel ve psikolojik olarak saglikli bir gebelik dénemi
agisindan oldukg¢a dnemlidir.

Anahtar Kelimeler: Gebelik; tamamlayici tip; akupunktur;
ayurveda tibb; fitoterapi; hipnoz; masaj;
miizik terapisi; refleksoloji; yoga

ABSTRACT Pregnancy is an important period in which changes take
place and require to cope with these changes. In this period, women
may experience physiological problems that may adversely affect the
quality of life, even if they do not have health problems. Complemen-
tary medicine practices are widely used in the treatment of physiologi-
cal problems during pregnancy. Acupuncture, ginger, hypnosis are the
most commonly used methods for nausea and vomiting in early preg-
nancy. Aromatherapy, cranberry extract, blueberry and probiotic are
used in urinary system infections, which is another problem in this pe-
riod. Hypnosis, meditation, acupuncture, massage and relaxation treat-
ments are effective in reducing the headache during this period.
Massage therapy and foot reflexology can be used for edema which is
among the late problems of pregnancy. Reflexology and aromatherapies
are used to reduce pelvic and back pain. Ayurvede, chamomile tea,
music therapy and relaxation exercises can be used to eliminate sleep
problems. The hot flushes can be removed with ayurvede. Fatigue du-
ring pregnancy can be alleviated by yoga, exercise and ginseng, while
stress and anxiety can be relieved by music therapy and lavender. As a
result;the place of pregnancy in woman's life is important. The pregnant
is in constant physical and mental change. The changes cause some dis-
comfort. Various complementary medicine practices are effective in eli-
minating these disorders. It is very important for health professionals to
be informed about the use of complementary medicine practices in
pregnancy and to make recommendations to pregnant women when ne-
cessary in terms of physical and psychological healthy pregnancy pe-
riod.

Keywords: Pregnancy; complementary medicine; acupuncture;
ayurvedic medicine; phytotherapy; hypnosis; massage;
music therapy; reflexology; yoga

Toplumda dogurganlik fonksiyonu nedeniyle
onemli bir yere sahip olan kadinin sagliginin korun-
masi ailenin ve toplumun da sagliginin korunmasi de-

mektir. Kadinin yasadigi gebelik, onu herhangi bir
saglik problemi olmasa da biyolojik, fizyolojik ve
psikolojik olarak stresli ve karmasik bir siirece iter.'?
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Gebelikte; bulant1, kusma, yorgunluk, uyku sorunlari,
anksiyete, 6dem, agr gibi sik¢a goriilen problemler
saglik calisanlarinca tedavi gereksinimi olmayan,
hafif rahatsizliklar olarak degerlendirilir. Fakat bu
problemler, kadinin bedensel sagligini ve yasam ka-
litesini olumsuz yonde etkilemektedir.’ Giiniimiizde
yaygin olarak kullanilan tamamlayici tip uygulama-
lar1 (TTU), gebelikte siklikla yasanan sorunlarin te-
davisinde de kullanilmaktadir. Literatiire bakildiginda
kadinlar, gebeligin erken donemlerinde gebelikte ya-
sadiklar1 semptomlar1 hafifletmek amaciyla en az bir
¢esit TTU yontemi kullanmis ve yontemlerin etkili ol-
dugunu ifade etmigtir.** Bagka bir caliymada kullani-
lan bu yontemlerin, kadinlarin gebelik ve dogum
deneyimleri tizerinde olumlu bir etki yarattigi sonu-
cuna varilmistir.” Gebelik doneminde, Ulusal Tamam-
layict ve Biitliinlestirici Saglik Merkezinin TTU
simiflandirmasinda bulunan, zihin-beden uygulamala-
rindan yoga, meditasyon; biitlinciil tedavi uygulama-
larindan akupunktur, geleneksel Cin tibbi, naturapati,
homeopati; biyolojik temelli tedavilerden bitkisel te-
davi (fitoterapi) ve 0zel diyetler; maniptilatif ve be-
dene dayali uygulamalardan masaj, refleksoloji, enerji
terapilerinden refleksoloji, terapdtik dokunma ve bi-
yoenerjiden yararlanilabilecegi ifade edilmektedir.®
Tiirkiye’de, gebelikte en fazla kullanilan TTU, bitki-
sel yontemler ve masajdir.® Bu derlemenin amaci,
giincel olarak gebelikte goriilen rahatsizliklarin teda-
visinde kullanilan TTU’lar1 incelemektir.
I GEBELIGIN ERKEN DONEMLERINDE
GORULEN RAHATSIZLIKLARA
YONELIK TAMAMLAYICI
TIP UYGULAMALARI

Gebeligin ilk trimestirinda gebelerde, mide bulantisi,
kusma, iiriner sistem enfeksiyonlari, bas agrisi gibi
yakinmalar daha yogunlukta goriilmektedir. Yorgun-
luk, anksiyete ve stres gebeligin her doneminde go-
riilebilmektedir. Gebelerde goriilen bu yakinmalari
azaltmak ve gidermek amaciyla ¢esitli TTU’lar bu
boliimde yer almaktadir.

GEBELIKTE OLUSAN BULANTI KUSMAYA YONELIK
TAMAMLAYICI TIP UYGULAMALARI

Gebelikte olusan, bulant1 kusmaya yonelik en sik kul-
lanilan TTU’lar akupunktur, zencefil ve hipnozdur.

390

Ana vatan1 Gliney Asya olan zencefil (Zingiber
officinale), ylizyillardir koku verici ve Antiemetik
ajan olarak kullanilmaktadir. Geleneksel olarak mide
agrisi, ishal, tasit tutmasini tedavi etmek amaciyla
kullanilmakta ve istah agici etkisi de bulunmaktadir.
Roma, Cin, Yunan ve Osmanl tip tarihi kayitlar1 zen-
cefilin, tibbi bir bitki olarak kullanildigini goster-
mektedir.” Amerikan Jinekoloji ve Obstetrik Dernegi,
2018 yilinda yayimladigi bildirisinde zencefilin, ge-
belikte mide bulantisini azaltmada yarar sagladigini
fakat kusmay1 azaltmadigini belirtmistir.'° Yapilan ¢a-
ligmalarda, bulanti ve kusmay1 ortadan kaldirmada
zencefilin, plasebodan daha iyi oldugu bildirilmekte-
dir."""13 Ayrica zencefilin, gebelikte olusan mide bu-
lantisin1 azaltmada, B, vitamininden daha etkili
oldugu sonucuna varilmistir.'"*'® Sonug olarak zence-
fil, gebelikte bulant1 ve kusmay azaltmak i¢in etkili
bir alternatiftir.'"'* Ote yandan zencefil, kendine has
baharatl bir tat veren 6 gingerol {iretir. Alti-gingero-
liin, baz1 temel embriyonik geligimsel siirecler {ize-
rindeki etkisinden dolay1 potansiyel bir teratojenik
ajan oldugu disiiniilmektedir. Bu nedenle zencefilin,
ilk 3 aylik donemde embriyotoksik etkisi olabilecegi
one siiriilmektedir.?

Ulkemizde yapilan bir calismada, gebelerin
1/3’tnden (%36,1) fazlasi, gebelikte bitkisel iiriin
kullanmanin ilag kullanmaktan daha giivenli oldu-
gunu belirtmistir.?! Bu sonug, baz1 hamile kadinlarin,
bitkisel {irtinlerin teratojenik etkilerinden habersiz ol-
duklarimi gostermektedir. Bu nedenle saglik uzman-
lar1, zencefil kullanimina dikkat etmeli, risklerinin
farkinda olmali ve gebelere gerekli bilgilendirmeyi
yapmalidir.?!?2

Diger sik kullanilan bir yontem olan akupunk-
tur, ylizyillardir Cin tibbinda uygulanan ve giinii-
miizde de Bat1 toplumlarinda kullanim siklig1 giin
gectikge artan bir tedavi metodudur.? Rosen ve ark.,
gebelikte bulant1 kusma sikayetleri olan 187 hastayz,
koldaki P6 noktasina sinir uyarisi uygulanan grup ve
plasebo verilen grup seklinde tedaviye yanit yoniiyle
karsilagtirmiglardir. Sinir stimiilasyon terapisinin, ge-
beligin ilk 3 aymda bulanti ve kusmanin azaltilma-
sinda kilo etkili
bildirmislerdir.>* Akupunktur, erken gebelik done-
minde ve hiperemezis gravidarum tedavisinde mide

ve aliminda oldugunu
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bulantis1 ve gerginlik yasayan kadinlar i¢in etkili bir
tedavi yontemidir.>**’ Yapilan bir ¢alismada akupres-
sur tedavisinin, gebeligin ilk 3 ayinda mide bulan-
tisin1 ve kusmayi azaltmada, B, vitamininden daha
etkili olmadig1 belirlenmistir.”® P6 noktasina akup-
ressur uygulanmasinin, Antiemetik ila¢ miktarini,
intravendz sivi gereksinimini ve ortalama hospita-
lizasyon siiresini plasebo kullanimindan daha fazla
azaltmadigini bildirmislerdir.?’ Bu bilgiler 1s181nda,
akupunktur ve akupressur tedavisinin, gebelikteki
bulant1 ve kusma tedavisi i¢in faydali olabilecegi,
ancak bu tedavilerin kanitlarinin hala yetersiz oldugu
soylenebilir.*

Gebelikte kullanilan bir diger yontem hipnozdur.
Hipnozun, tedavi amaciyla kullanimina hipnoterapi
ad1 verilir.’! Hipnoterapi, 6zellikle gebeligin erken do-
neminde bulanti kusmalar i¢in sik kullanilan nonfar-
makolojik bir yontemdir.*> Madrid ve ark.nin, 2011
yilinda yaptig1 ¢alismada hipnozun, bulanti kusma
semptomlarin iyilestirdigi sonucuna ulagilmigtir.*?

GEBELIKTE OLUSAN URINER SISTEM
ENFEKSIYONLARINA YONELIK
TAMAMLAYICI TIP UYGULAMALARI

Gebelik doneminde olusan iiriner sistem enfeksiyon-
lar1, sik rastlanan ve énemli sonuglara yol agabilen
bir rahatsizliktir.** Bu donemde, liriner sistem enfek-
siyonlarinin énlenmesi ve tedavisi i¢in aromaterapi,
kizileik ekstresi, yaban mersini ve probiyotik kulla-
nilmaktadir.

Kiazileik (Vaccinium macrocarpon) ekstresi, iiri-
ner sistem enfeksiyonlarmin onlenmesine yonelik
siklikla kullanilmaktadir. Kizileigin ekstresi veya
kapsiil sekli, idrar pH’sini diisiirtip, bakterilerin tiroe-
pitel floraya yerlesmesini engellediginden dolay1 6ne-
rilmektedir.** Jinekolojik ameliyat gegiren kadinlarla
yapilan karsilagtirmali ¢alismada, kizilcik ekstresi
kapsiillerini kullanan kadinlarin, plasebo kullananlara
gore iiriner enfeksiyon gelisme oranlar1 daha az bu-
lunmustur.’® Bu ¢alismaya benzer olarak, gebelikte
yasanan lriner enfeksiyonlarin tedavisi i¢in kizilcik
tizerine yapilan bir ¢aligsmada, iiriner sistem enfeksi-
yonlarinin tedavisinde degerli bir tedavi secenegi ola-
bilecegi bulunmustur.®’

Yaban mersini (Vaccinium myrtillus) de kiziletk
gibi liriner sistem enfeksiyonlarinin, énlenmesinde ve
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tedavisinde kullanilan bir bitkidir. Yaban mersini, {liri-
ner sistem enfeksiyonlari lizerinde kizilciga benzer
aktiviteler gosterir.*®* Yapilan ¢alismalarda gebe ka-
dinlarn, Uiriner sistem enfeksiyonlarinin tedavisinde,
yaban mersininden yararlandiklari belirlenmisgtir. -

Gebelik doneminde, tiriner sistem enfeksiyonla-
rinin Onlenmesinde ve tedavisinde aromaterapiden
faydalanilabilir. Yapilan bir ¢aligmada, gebe kadinla-
rin recetesiz olarak aromaterapi bitkilerini ve yagla-
rin1, Uriner sistem enfeksiyonlarinin tedavisinde
kullandiklar1 belirlenmistir. Kullanma nedenleri ise
farmakolojik tedavinin, bebeklerine zarar verecegi
endisesi ve aromaterapinin dogal ve yan etkisiz ol-
dugu inancidir.** Gebe kadinlarin, saglik profesyo-
nelleri rehberliginde aromaterapi kullanimina 6nem
verilmelidir. Ciinkii tiriner sistem tedavisi i¢in kulla-
nilan aromatik bitkilerden olan ay1 tiziimii (Uva ursi),
ardi¢ (Juniperus), 1sirgan otu kokii (Urtica dioica L.)
gebelikte kontrendikedir.*** Gebelik déneminde tiri-
ner sistem enfeksiyonlari i¢in kullanilan bitkisel yon
temlerin, etkinligini ve potansiyel zararlarini belirle-
mek i¢in daha fazla ¢alismaya gereksinim vardir.*

Uriner sistem enfeksiyonlarmi énlemek igin kul-
lanilabilen probiyotikler ise bagirsak sisteminin, mik-
robiyal popiilasyonunun faydali bir dengesini
destekleyen canli mikroorganizmalarinm ifade eder-
ler.*’ Probiyotiklerin, gebelikte kullanimi giivenlidir.
Ayrica preeklampsi, gestasyonel diyabet ve vajinal
enfeksiyonlara kars1 da koruyucu olabilir.*-*° Yapi-
lan bir ¢alismada, gebe kadinlarda giinliik probiyotik
yogurt tiikketiminin, inflamatuar faktorleri azalttig1 be-
lirlenmistir.>!

Gebelerde, tiriner sistem enfeksiyonlarini 6nle-
mek i¢in kullanilan diger TTU’lar arasinda akupunk-
tur yer almaktadir.*® Gebe olmayan kadinlar tizerinde
yapilan ¢alismalarda akupunkturun, iiriner sistem en-
feksiyonlarini azalttigi bulunmustur.’> Diinya Sag-
ik Orgiitiine gore ise akupunktur, iiriner sistem
enfeksiyonlarinin 6nlenmesinde ve tedavisinde kul-
lanilabilecek bir TTU’dur, fakat yiiksek kanit diizeyi
icin daha fazla ¢alismanin yapilmasina ihtiya¢ du-
yulmaktadir.>>>> Gebe kadinlarda ise tiriner sistem en-
feksiyonlarini 6nlemede, kullanilan en etkili TTU ile
ilgili kesin bir ¢ikarimda bulunulmamistir. Bu ko-
nuda, farmakolojik ve farmakolojik olmayan miida-
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haleleri karsilastiran daha fazla randomize kontrollii
calismaya ihtiyag vardir.*®

GEBELIKTE OLUSAN BAS AGRISINA YONELIK
TAMAMLAYICI TIP UYGULAMALARI

Gebelik doneminde degisen reprodiiktif hormonlarin,
trigeminovaskiiler sisteme olan etkisi bas agrist geli-
siminin en 6nemli faktoriidiir.’” Gebelik doneminde,
artan kan volliimii nedeni ile arterler tizerinde olusan
basingla da kadinlarda bas agris1 gozlenebilmektedir.
Ozellikle migren ve tansiyon hastas1 gebelerde, bas
agrist daha sik gozlenmektedir. Bu durum, hormonal
dalgalanmalarin da azaldigi 2-3. trimesterde 1. trimes-
tere gore daha az goriilmektedir.*® Zihin ve beden gev-
seme uygulamalarinin, bas agrismma iyi geldigi
bilinmektedir. Gebelikte de bas agris1 sikayetleri igin
hipnoz, meditasyon, masaj gibi gevseme teknikleri
kullanilabilmektedir.’> Akupunktur ve bas agrisini te-
tikleyebilecek durumlardan kaginmak, uzun siire ag
kalmamak, bol s1v1 almak, sessiz, sakin bir yerde uyu-
mak, 1lik dus almak, bulunulan ortami sik sik havalan-
dirmak gibi yasam tarzi degisikliklerinin de gebelikte,

bas agrisi ataklarini azalttig bildirilmektedir. -

GEBELIKTE OLUSAN YORGUNLUGA YONELIK
TAMAMLAYICI TIP UYGULAMALARI

Gergek nedeni bilinmemekle beraber gebelerde, ge-
beligin her doneminde yorgunluk ve halsizlik goriil-
mekte ve gebelik yas1 arttikga yorgunluk diizeyi de
artmaktadir.®* Coban ve Yanikkerem, 2010 yilinda
yaptiklari caligmalarinda, gebelerin uyku problemleri
arttik¢a yorgunluk diizeylerinin de arttigini belirle-
mislerdir.®* Uyku problemlerinin artmasi, melatonin
seviyesindeki degisiklere neden olur ve melatonin se-
viyesinin, normalin altinda olmasi durumunda yine
uyku problemleri, giin i¢inde depresif semptomlar,
yorgunluk ve agir1 uyku hali goriilmektedir.*

Yorgunluga yonelik en iyi bilinen ve siklikla kul-
lanilan zihin-beden miidahalelerinden biri olan yoga,
fiziksel egzersizleri ve meditasyonu bir araya getirir
ve bu nedenle yorgunlugu hafifletmek icin de etkili
olabilir.> Ayrica refleksolojinin kanser hastalarina uy-
gulandiginda yorgunluk basta olmak iizere pek ¢ok
semptomda azalma ve yasam kalitesinde artma goz-
lendigi belirtilmektedir.® Ghaffari ve Ghaznein’in, 74
gebe kadinla yaptiklari ¢alismada, refleksoloji uygu-
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lanan kadinlarm yorgunluk diizeyi ile refleksoloji uy-
gulanmayan kadinlarin yorgunluk diizeyleri karsilas-
kadinlarda
yorgunluk diizeyinin anlaml derecede daha az oldu-

tirdiginda, refleksoloji  uygulanan

gunu saptamislardir.®’

Ginseng viicuda zarar vermeyen, fizyolojik bo-
zukluklara yol agmayan bir bitkidir ve zihinsel, fi-
ziksel kapasiteyi artirict etkileri vardir.®® Yorgunlugu
olan gebe kadinlarin ginseng almasi, gebelik sira-
sinda enerji seviyesini 6nemli Olgiide artirmugtir.
Seely ve ark.nin, 2008 yilinda yaptiklar: bir sistema-
tik derlemede ginsengin, gebeler ve fetiis tizerinde
herhangi bir toksik etki gostermedigi, ancak insan-
larla ilgili az sayida calisma bulundugu ve yeterli
kanit olmadigindan dolay1 6zellikle gebeligin ilk 3
aymda dikkatli tiiketilmesi gerektigi bildirilmistir.*
Belanger ve ark.nin, fareler lizerinde yaptig1 calis-
mada ise maternal oral ginseng aliminin, faredeki ha-
milelik izerinde ¢ok az olumsuz etkisi oldugu
bildirilmistir. Bu dogrultuda, gebelikte ginseng kul-
lanimu ile ilgili yeteri kadar kanit olugturacak ¢aligma
olmadigindan dolay1 kullanimi konusunda ¢ok dik-
katli olunmasi, miimkiinse yorgunlugun giderilmesi
amaciyla zararli olmayan diger yontemlerin kullanil-
mas1 onerilmektedir.”

GEBELIKTE OLUSAN ANKSIYETE VE STRESE
YONELIK TAMAMLAYICI TIP UYGULAMALARI

Gebelik siireci, genelde ebeveynler i¢gin neseli ve he-
yecan verici bir donem olarak bilinse de gebe kadin
lar i¢in dogal bir yasam krizi olarak da tanimlan-
makta, bu siiregte anksiyete ve stres diizeyi artmak-
tadir.”7? Gebelikte olugan stres ve anksiyetenin,
azaltilmasina yonelik sik kullanilan TTU yo6ntemle-
rinin ise yoga, miizik terapisi, akupunktur ve lavanta
kullanim1 oldugu sdylenebilir.

Yoga, bireyin i¢ diinyasina yaptig1 zihinsel bir
yolculuk olarak tanimlanan, son déonemde oldukg¢a
popiiler hale gelen nonfarmakolojik bir yontemdir.>!73
Gebeligin sebep oldugu stresi azaltip, daha huzurlu
ve doyumlu bir yagama ulagmaya yardimeci olur. An-
nenin, bedenini, bebegini kabullenmesini ve baglan-
masin1  saglar.’! Mevcut kamitlar, yoga temelli
midahalelerin gebelikte, maternal anksiyete, stres ve
depresyonun tedavisinde kullanilan tamamlayict bir
yontem oldugunu gostermektedir.”
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Miizik, insanin dogasinda bulunan bir davranis
bi¢imidir ve insanlar {izerinde giiclii bir etkisi var-
dir3! Miizik terapisi, psikolojik semptomlarin tedavi-
sinde noninvaziv bir yaklasimdir.”> Gebelikte,
sakinlestirici enstriimantal miizik terapisinin, 3. tri-
mesterde artan anksiyete diizeylerini azaltabilecegi
dogrulanmaktadir.”® Bagka bir ¢aligmada, miizik tera-
pisinin gebelikte yasanan stresi azalttig1, fakat ma-
ternal-fetal baglanma {izerinde anlamli bir etki
yaratmadi@1 sonucuna varilmigtir. Ayrica miizigin,
hi¢bir yan etkisi olmayan, diisitk maliyetli ve gebe-
likte etkili bir stres azaltma yontemi oldugu vurgu-
lanmigtir.”> 2017 yilinda preeklampsili gebelerde
yapilan bir ¢alismada, klasik Tiirk miizigi terapisinin,
kan basicini ve anksiyete diizeylerini azalttig: belir-
lenmistir.””

Depresyon ve yaygin ruh sagligi bozukluklarin
tedavisinde, popiiler olarak kullanilan akupunktur,
gebelikte depresif bozukluklar: tedavi etmede de yiik-
sek kanit diizeyine sahiptir.”®” Manber ve ark. gebe
kadinlarla yaptiklar1 ¢alismada akupunkturun, dep-
resyonu anlamli derecede azalttigin1 ve akupunktu-
run gebelikte goriilen depresyon i¢in uygun bir tedavi
segenegi olabilecegini belirtmislerdir.®

Lavanta da genel itibariyla iyilestirici ve ra-
hatlatici bir bitkidir.?! Gebelikte olusan anksiyeteyi
azaltmada yardimcidir. Ilk trimesterde dikkatli kul-
lanilmasi1 gerekmektedir.®!

GEBELIGIN GEG DONEMLERINDE
GORULEN RAHATSIZLIKLARA YONELIK
TAMAMLAYICI TIP UYGULAMALARI

Gebeligin 2.-3. trimesterinde, uterusta meydana gelen
degisiklikler nedeni ile olusan rahatsizliklar ara-
sinda; 6dem, bel ve sirt agrisi, uyku sorunlari ve
sicak basmasi goriilmektedir. Gebeligin, ge¢ done-
minde goriilen bu yakinmalari, azaltmak ve gider-
mek amaciyla kullanilan g¢esitli TTU’lar bu
boliimde aciklanmastir.

GEBELIKTE OLUSAN ODEME YONELIK
TAMAMLAYICI TIP UYGULAMALARI

Gebe kadinlarin, 2/3’tinde son trimesterde alt ekstre-
mitelerde 6dem goriilmektedir.’? Gebede, goriilen
o0deme bagli agri, siskinlik, uykusuzluk ve yorgunluk
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sikayetleri olabilmektedir.*? Gebelikte olugan 6demi
azaltmak amactyla kullanilan TTU’lar, masaj terapisi
ve ayak refleksolojisidir.

Masaj terapisi, relaksasyonu ve dolasimi artirip,
viicutta olusan agr1 ve gerginligi azaltmak i¢in iligkili
dokular ve kaslara basing uygulanan bir yontemdir.®3
Yapilan bir calismada, ayak masajinin, gebeligin son
donemlerinde fizyolojik olarak goriilen alt bacak dde-
mini azaltmada ve 6deme bagl gelisen semptomlari
gidermede, olumlu bir etkiye sahip oldugu gosteril-
mistir.®

Birgok kiiltiirde uygulanan refleksoloji ayak-
larda, bedenin tiim bolgelerine, organlarina ve sis-
temlerine karsilik gelen refleks noktalar1 bulundugu
ve bu noktalarin beden anatomisinin gostergesi ol-
dugu ilkesine dayanan bir yontemdir. Refleksoloji,
ilk trimesterde abortusa neden olabilecegi i¢in pek
tavsiye edilmez ve uygulanmasina dikkat edilmesi
gereken bir tedavidir.’! Yapilan bir ¢alismada reflek-
solojinin, ayak édemi olan gebe kadinlarda, 6demi
hafifletici bir etkiye sahip oldugu sonucuna varilmig-
tir. Ortaya ¢ikan bu sonug, saglik profesyonellerinin,
O0demli gebelerde kullanimi i¢in yararli bir terapi su-
nabilecegini 6ne stirmektedir.®

GEBELIKTE OLUSAN BEL VE SIRT AGRISINA
YONELIK TAMAMLAYICI TIP UYGULAMALARI

Pelvis, bel ve sirt agrilari, gebelik siirecinde gebe ka-
dinlarin %45’ini, dogum sonrast dénemde ise kadin-
larin %25’ini etkilemektedir.®® Birdee ve ark. 2014
yilinda yaptiklar: calismada gebe olan 269 kadinin,
%36,7’sinin son 12 ayda herhangi bir TTU yontemi
kullandigini ve bu kadinlarin, %47,1 inin sirt agrisi
icin yontem kullandigini belirtmistir.®® Pallivalap-
pila ve ark.nin, 2014 yilinda yaptiklar1 ¢alismada
da kadinlar, erken gebelik déneminde agr1 i¢in en
cok aromaterapi ve masaj1 kullanmaktadir. Ayrica
agr i¢in reiki, akupunktur, Alexander teknigi, osteo-
pati gibi farkli yontemlere bagvuranlar da bulunmak-
tadir.

Hidroterapi, 6zellikle sirt ve bel agrilarinda et-
kinligi kanitlanmis bir yontemdir. Suyun sicakligi ile
immiin sistem uyarilmakta, stresi baskilayan hor-
monlarin dretimi saglanmakta, dolagim ve sindirim
sistemi uyarilarak, kan akimi artirilmakta ve kaslarda
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gevseme saglanarak agriya kars: gelistirilen duyarli-
lik azaltilmaktadir. Masaj da sirkiilasyon ve relaksas-
yon sonucunda agriy1 azaltmaktadir.®’

Agn giderici olarak aromaterapi de kullanil-
maktadir. Roma papatyasi spazm ¢oziicii, kas ve bas
agrisini giderici; lavanta ise genel iyilestirici ve ra-
hatlatic1 olup, hamilelikte agr1 ve sancilarin gideril-
mesini saglar. Okaliptiis (Eucalyptus globulus),
karabiber (Piper nigrum L.), zencefil (Z.officinale),
papatya (Chamomilla), biberiye (Rosmarinus offici-
nalis) ve sar1 sakiz (Pistacia lentiscus L.) yaglarinin
da agn azaltmada kullanildig1 kaydedilmektedir.
Esansiyel yaglar, oral, lokal ve inhalasyon gibi yol-
larla uygulanabilmektedir.®’

Ayrica gebelik siirecinde refleksoloji kullanimi-
nin, bag ve sirt agrisini azalttigi belirtilmistir.®” Bu do-
nemde yasanan agri tedavisi i¢in recete edilen,
potansiyel olarak zararli analjeziklere alternatif ola-
rak kullanilabilecek bir yontemdir. %

Yoganin; kaslari, eklem yerlerini, i¢ organlari ve
sinir sistemini gii¢lendirdigi, viicudun esnekligini ar-
tirdig1 bilinmektedir. Bu nedenle gebelikte, postiir,
agirlik ve baski nedeni ile olugan agrilar olusumu-
nun engellenmesinde ve giderilmesinde etkilidir.”*3!
Wang ve ark., gebelik sirasinda bel agrisi i¢in kulla-
nilan ortak tedavileri belirlemek amaciyla 2005 yi-
linda yaptiklar1 ¢aligmada, kadinlarin tamamlayici
tedavi yontemlerini sirayla; masaj (%61,4), aku-
punktur (%44,6), gevseme (%42,6), yoga (%40,6) ve
kayropraksi (%36,6) oraninda kullanmak istedikle-
rini belirtmislerdir.”!

Akupunktur, sinir sistemi ve néroendokrin sis-
temi etkileyerek viicutta analjezik etki gosterip, agri-
nin azaltilmasina yardimer olur.”? Elden ve ark.
yaptiklari ¢alismada akupunkturun, hafif egzersize
gore pelvik agriy1 gidermede daha yararli oldugunu
belirtmislerdir.”* Kvorning ve ark., benzer sekilde
akupunkturun, gebeligin ge¢ doneminde goriilen sirt
ve bel agrilarin1 gidermede oldukga etkili oldugunu
belirtmislerdir.**

GEBELIKTE OLUSAN UYKU SORUNLARINA YONELIK
TAMAMLAYICI TIP UYGULAMALARI

Gebelik boyunca, viicut pozisyonuna ve karin 6l¢ii-
lerinde bilylimeye bagli olarak uyku problemi yasa-
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nabilmektedir ve bu durum, gebelik yas1 ile dogru
orantili olarak artma egilimi gostermektedir.®® Bir-
dee ve ark., gebelerin %46,4’linlin, uyku i¢in TTU
yontemi kullandiklarini belirtmiglerdir.®® Beddoe ve
ark.nin, 2010 yilinda yaptiklar1 deneysel ¢alismada
yoganin, uyku iizerindeki etkileri incelendiginde,
gebelerin uyku parametrelerinde anlamli bir iyi-
lesme oldugu, kadinlarin anlamli olarak daha az
uyandigi, daha az uyanik vakit gegirdikleri belirlen-
mistir.”

Bununla birlikte en sik kullanilan yontemler;
ayurveda tibbi, papatya ¢ayi, miizik terapisi ve gev-
seme egzersizleridir. Ayurveda tibb1 da uyku bozuk-
luklart i¢in kullanilan yontemler arasindadir. Bitkisel
ila¢ ve yaglarla yapilan masaj, dogru beslenme tarzi
ve gevsemeyi saglamak i¢in yoga ve meditasyon,
uyku kalitesini artirmada etkilidir.”®

Uyku sorunu yasayan gebelerin, rahatlamak
amaciyla siklikla tek basina papatya kullanabildikleri
gibi ek olarak lavanta veya balli limon tiikettikleri bil-
dirilmektedir.”’

Miizik terapisi, fiziksel ve zihinsel rahatlamanin
saglanmasi i¢in ucuz, dogal ve biitlinsel bir yon
temdir.”® Yang ve ark. yaptiklari randomize kontrolli
calismada, giinde 3 defa 30 dk siireyle dinletilen mii-
zigin, gebe kadinlarda uyku ve istirahat kalitesini ar-
tirmada etkili oldugunu belirtmislerdir.”

T.C. Saglik Bakanliginin, 2014 yilinda yayimla-
nan gebe egitim kitap¢igina gére de uyumadan once
rahatlatic1 miizik dinlemek ve gevseme egzersizleri
yapmak, uyku problemlerini azaltic1 yontemler ara-

sindadir.'*

GEBELIKTE OLUSAN SICAK BASMASINA YONELIK
TAMAMLAYICI TIP UYGULAMALARI

Nedeni tam olarak bilinmemekle birlikte gebelikteki
sicak basmasinin, menopozda oldugu gibi hormon
dalgalanmalarindan kaynaklandigi diigiiniilmektedir.
Hanisch ve ark. 2010 yilinda yaptiklar1 ¢alismada
sicak basmasinin, en sik 2. trimesterde gorildigiinii

belirtmislerdir.'"!

Cetin ve ark. ise ilkemizdeki gebelerin

%24’intin sik sik, %28’inin ara sira, %20’°sinin de
nadiren sicak basmasi ve terleme sikayeti yasadikla-

rin1 bildirmislerdir.'%?
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Ayurveda, her kisinin “kendi 6zel yapisina” gore
saglikli ve uzun bir dmiir i¢in, yagam tarzini1 diizen-
lemesidir. Ayurveda, sicak basmasi hissi ve gece ter-
lemesi sikayetlerinin tedavisinde, gebeligin daha
rahat gecmesinde etkilidir. Su alinimin artirilmasi,
tath sulu meyvelerin (liziim, armut, erik, mango,
kavun, elma), kabak, sar1 kabak, salatalik gibi orga-
nik gidalarin yenmesi 6nerilmektedir.’! Literatiire ba-
kildiginda, gebelikte olusan sicak basmalarimin
tedavisinde kullanilan TTU yontemleri ile ilgili bir
calismaya rastlanmamustir.

I SONUG

Gebelik donemi, kadinin yagam dongiisii igerisinde
cok dnemli yeri olan bir donemdir ve bu donemde
kadin, kendini fiziksel ve ruhsal olarak bir degisimin
icinde bulur. Yasadig1 degisikliklerden, minimum dii-
zeyde olumsuz etkilenmesi, saglikli bir gebelik ge-
¢irmesi i¢in Onemlidir. TTU’lar, gebelik doneminde
yasanan fizyolojik ve psikolojik rahatsizliklarin te-
davisinde yaygin sekilde kullanilmaktadir. Ancak
yontemlerin kullaniminda, anne ve fetiis sagligina
olumsuz etkileri olup olmadigi1 g6z dniinde bulundu-
rulmalidir. Ozellikle ginseng, zencefil, lavanta gibi
bitkisel yontemlerin ve gebeligin ilk 3 aymnda reflek-
solojinin olumsuz etkileri nedeni ile kullanimindan
kagmilmasi gerekmektedir. Saglik profesyonellerinin,
TTU’larm gebelik doneminde kullanimiyla ilgili olasi

yararlar1 ve zararlar1 konusunda gebeleri bilgilendir-
meleri ve zararli olabilecek yontemlerin kullanimin-
dan kaginilmasina yonelik onerilerde bulunmalarsi,
anne ve fetiis saglig1 acisindan oldukca 6nemlidir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yok-

tur.
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