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懷孕水腫舒緩5大重點：消除孕婦水腫、
促進孕期血液循環
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懷孕水腫是許多孕媽咪的困擾，尤其在懷孕中期，孕婦水腫的情形更為明顯，且大部分水
腫都集中於雙腳。生理性水腫是孕期的正常現象，只要掌握幾個促進血液循環的重點，水
腫的不適便能得到舒緩。
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掌握促進血液循環的 5 大重點，舒緩水腫的不適

懷孕水腫是許多孕媽咪的困擾，尤其在懷孕中期，孕婦水腫的情形更為明顯，且大部分水
腫都集中於雙腳。生理性水腫是孕期的正常現象，只要掌握幾個促進血液循環的重點，水
腫的不適便能得到舒緩。

當孕期進入五、六個月的階段，孕肚漸漸膨脹，阻礙了下半身靜脈血液回流，懷孕水腫的
問題也越發明顯，水腫狀況嚴重者甚至會發現原本的鞋子穿不下了。

不過，別急著丟棄穿不下的鞋子！當孕婦產後漸漸排出體內多餘水分，懷孕水腫通常會很
快地消退，並且透過孕期間的幾個舒緩招式，也能緩解孕婦水腫的狀況。
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▲懷孕中期孕肚漸漸膨脹，阻礙了下半身靜脈血液回流，孕期水腫的問題也越發明顯

懷孕期間腳水腫好困擾！孕婦水腫多造成下肢
腫脹不適
孕婦在懷孕期間，除了須忍受身懷六甲的吃力與不便，懷孕水腫也是多數孕婦在孕期會經
歷的困擾，尤其又以懷孕中期之後的孕婦水腫情形最為嚴重。

懷孕水腫多屬正常生理現象，尤其在懷孕約五、六個月後，孕婦水腫的情況會更加明顯，
且水腫多集中於下肢，常見於小腿、腳踝、腳背，除了外觀的粗腫，腫脹的不適感才是最
折騰人之處。

欲消除孕期水腫，有幾個簡單的舒緩方式，例如：躺平墊高下肢、按摩、泡腳……等。不
過在學習緩解方法之前，必須先判斷水腫類型，並了解孕期水腫的成因，才能對症下藥，
同時避免忽視病理性水腫的可能性。

 

懷孕水腫類型判斷，小心病理性水腫的警訊
懷孕水腫原因主要可分為「生理性水腫」及「病理性水腫」兩種，透過正確判斷水腫類型，
對於掌握健康狀況及預防懷孕疾病是有幫助的。



懷孕水腫原因1：生理性水腫
懷孕期間，孕婦體內荷爾蒙會為準備待產而產生變化，鹽分和水分較不易排出，在孕期人
體約會增加6至8公升的總水分量，大部分分布在血管和組織間隙內，懷孕期間約會增加
40-50% 的血漿量。

而受地心引力影響，孕婦體內水分容易向下堆積，加上懷孕中期開始，孕肚逐漸壓迫到骨
盆腔，導致下肢靜脈血液回流困難，因此孕期水腫最容易發生在下肢，造成腿部、腳踝、
腳背等部位水腫的情形。

這類因體內荷爾蒙變化而形成的生理性水腫，屬於正常的孕期水腫現象，一般孕婦在產後
體內荷爾蒙濃度會恢復到產前的水平，體內水分也會漸漸排出，懷孕水腫的狀況便能獲得
改善。

懷孕水腫原因2：病理性水腫
病理性水腫的成因與疾病有關，若孕婦在產前曾有過心臟衰竭、慢性腎臟病、肝硬化等相
關病史，器官可能因無法負荷增加的體液量，使水分滲到全身各部位；先天性功能不全、
內分泌失調等，也可能在懷孕期間出現併發症，造成全身性水腫。

倘若產前孕婦健康無相關病史，卻出現全身性孕期水腫，則需小心嚴重疾病，如妊娠高血
壓、子癇前症（妊娠毒血症）等，這些病症將可能影響胎內寶寶及孕婦的健康。

病理性水腫與生理性水腫最大的區別在於水腫部位，生理性水腫多分布於下肢，而病理性
水腫可能出現在臉部、手部、下肢、會陰部，甚至全身。另外，病理性水腫的皮膚彈性也
較差、膚色較黯淡，可自行用手按壓皮膚測試。



▲透過正確判斷生理性及病理性水腫，能掌握健康狀況及預防疾病

懷孕水腫怎麼辦？改善懷孕水腫舒緩5大重點，
從促進血液循環做起
孕期出現生理性水腫雖屬正常現象，不過水腫卻會為孕婦帶來腫脹不適感。孕婦血液沉積
於下肢難以回流，久站或久坐時更能明顯感受下肢水腫情形。以下介紹懷孕水腫舒緩的四
大重點，一解孕期水腫的困擾！

孕婦消水腫改善重點1：抬高腿部＋按摩，促進靜脈血液回
流
生理性水腫是因下肢血液循環不良所致。孕婦水腫時，可平躺並將腿部墊高，或於睡前進
行抬腿運動，加速下半身靜脈血液回流心臟。有懷孕水腫狀況的孕婦也應避免翹腳習慣，
可能阻礙靜脈回流。

按摩水腫部位也是舒緩孕期水腫的方式，按摩方向由下而上，將淤積的血液推往心臟方向。
孕肚大而難以自行按摩的孕婦，可請另一半協助，或至提供孕婦按摩的專門店家，舒緩水
腫的不適。



孕婦消水腫改善重點2：腳泡熱水消腫，擴張末梢血管促循
環
雙腳浸泡熱水能幫助擴張末梢血管，改善下半身血液循環不良問題。泡腳時盡量讓水面高
於腳踝，更能打通末梢經脈，也可邊泡腳邊做腿部揉壓按摩，加速孕期水腫的舒緩。

孕婦消水腫改善重點3：控制體重、避免久站及扛重物，減
輕腿部壓力
體重超重的孕婦會增加身體的負擔，不利血液循環。在醫師許可的合理範圍內控制體重，
不僅可緩解孕期水腫，更能避免妊娠糖尿病、子癲前症、流產、畸胎等風險。

另外，雖然孕婦平時並無搬重物的限制，但當下肢水腫情形較嚴重時，扛重物會增加腿部
壓力，久站也會使血液難以回流，使得水腫無法得到舒緩，因此應盡量避免扛會造成下肢
過大壓力的重物，並避免長期站立不休息。

孕婦消水腫改善重點4：充分休息、簡單運動，由內而外消
水腫
生理性水腫主要受荷爾蒙改變影響，當孕婦照顧好身心狀況，內分泌系統穩定也能舒緩孕
期水腫。孕期充分休息也能減輕器官負擔，沉積的血液、水分及鹽分才能更順暢地循環，
減緩孕期水腫的情形。

若孕婦身體活動狀況允許，從事簡易運動及伸展，都有助於促進體內循環，達到消水腫的
效果，尤其在久站或久坐後，除了墊高下肢讓血液回流外，散散步、活絡筋骨都是讓血流
順暢的方法，更具助眠和增強體力等多重好處。

孕婦消水腫改善重點 5：均衡營養、避免高鈉高鹽食物
另外，良好的新陳代謝反應，也能夠幫助排除體內水分、幫助孕婦消水腫。若孕婦有水腫
狀況，也特別需要注意飲食狀況，因為過高鹽分的攝取會讓人體內的水分滯留。

因此，在懷孕期間，避免高鉀、高鈉、高鹽食品，也可以改善孕婦水腫的狀況：

避免燒烤類型食物
飲食習慣中減少醬料類型攝取
減少加工食品的攝取
減少羹湯、麵包、蜜餞等高鹽份食品攝取
盡量自己下廚，較能控制每餐的鹽分含量

最後，也建議孕婦要保持每餐的均衡飲食，多吃蔬果類來幫助代謝；也不要因為水腫的狀
況就完全不喝水，每日建議至少攝取2000c.c.的水分，也能夠幫助身體的新陳代謝。



▲孕婦水腫時可墊高腿部及按摩雙腳，促進下半身靜脈血液回流至心臟

重點摘要：

生理性水腫屬於孕期正常狀況，孕婦須留意是否為病理性水腫，掌握自己與
寶寶的健康狀況。

懷孕水腫成因為靜脈血液回流受阻堆積，促進血液循環對於改善水腫狀況有
幫助。

抬高腿部、按摩、浸泡熱水皆為緩解孕婦水腫的方式。

孕期充分休息及簡單運動，能維持孕婦身心健康，同時緩解下肢水腫。

避免燒烤、醬料等高鈉、高鉀、高鹽食品，注意均衡飲食，幫助新陳代謝。
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