
水腫原因多達 9 種，先了解清楚才能對症下藥！ 

 

水腫是什麼？ 

水腫是一種身體常見的症狀，每當身體多餘液體在組織間隙中積聚、未能正常

排出，或是淋巴系統排水功能不順暢時，就有可能在手腳、臉部、腹部等身體

各處，甚至是全身發生腫脹現象。發生水腫的原因有很多種，包含久坐久站、

攝取過多鹽分等，下方將為大家詳細說明。 

 

9 個常見的水腫原因 

水腫原因 1：長時間維持同一種姿勢 

當你久坐辦公室工作、長途旅行、在沙發追劇等會長時間坐著或站著不動的情

境時，身體的血液與淋巴液循環會受到阻礙，最終形成水腫。而這種由姿勢引

起的水腫原因，通常在手腳、腿部、腳踝部位最為明顯，若要避免情況發生，

每隔一段時間就需要起身走動、伸展手腳，促進液體排出。 

 

水腫原因 2：吃太多重口味食品 

重口味的食品中通常含有高鈉量，而鈉離子掌管著調節體內水分的重要角色，

一但過量攝取將會破壞平衡，造成身體保留過多水分，且特別容易發生在手腳

和腳踝處。為了預防重口味食品引起的水腫原因，平時應少吃零食、罐裝食

品、速食、肉乾、鹹蛋等高鈉食物，同時煮菜時也能少加鹽或使用低鈉替代

品，有助於控制鈉的攝取量。 

 

水腫原因 3：生理期來了 

生理期時有些女性會感覺腹部、乳房或手腳出現腫脹感，這是由於賀爾蒙變化

導致體內液體平衡失調所引起的，若因為水腫造成身體不適，建議可以多喝紅

豆水、綠茶、咖啡等飲品，具有溫和利尿作用，同時也能進行輕度的運動，保

持血液與淋巴循環暢通，適當排出多餘液體。 

 

水腫原因 4：懷孕 



在懷孕期間，孕婦子宮增大會壓迫到骨盆區域的血管，造成下肢血液循環阻

塞，加上孕婦體內的雌激素與孕激素水平波動，連帶也會影響到鈉和水分的平

衡，使體內滯留的液體增加。尤其到懷孕晚期時，孕婦可能更常有腳踝、腳

掌、手臂甚至臉部的水腫情形，這時候可以多躺著休息，並且抬高腳部，幫助

血液回流，以此緩解腫脹不適感。 

 

水腫原因 5：本身有身體疾病 

水腫原因也可能包含本身有身體疾病，例如心臟病、腎臟病、肝病或者有甲狀

腺問題等，都可能影響血液循環與液體排出功能。對於有身體疾病的人來說，

要特別留意水腫的發生，倘若出現不尋常的腫脹現象，需要及早通知醫師，接

受專業檢查和治療。 

 

水腫原因 6：特定藥物引起 

一些常見的藥物像是消炎止痛藥、類固醇藥物等，都可能會影響腎臟功能，使

體內鈉和水分的排出功能受阻。倘若水腫原因發現是因為藥物引起，建議可以

尋求醫師的專業指導，讓醫師判斷是否能更換其他藥物或者調整劑量，以緩解

不適。 

 

水腫原因 7：營養素攝取不足 

營養素在身體中起著很重要的角色，特別是蛋白質與維生素，前者可以維持血

管內外的液體平衡；後者則掌管身體代謝的任務，一但代謝變差，將會影響液

體的排出與循環。所以如果要避免營養素不足導致的水腫原因，平時應多吃新

鮮蔬菜、水果、優質蛋白質等，確保身體獲得足夠的營養。 

 

水腫原因 8：運動量不足 

長時間缺乏運動會使血液與淋巴液在身體流動的速度變慢，進而增加水腫的機

率，倘若平常都會一直站著或坐著，更是容易發生水腫問題！因此日常應該要

多運動，加強心肺與血管的收縮力，自然就能減少水腫的發生了。 

 



水腫原因 9：新陳代謝變差 

新陳代謝是身體維持正常運作所需的化學過程，其中包含產生能量、燃燒脂肪

和排出廢物、毒素等，如果代謝變差，將可能造成下肢甚至全身性的水腫。只

是引發代謝下降的原因有很多，像是常熬夜、三餐不正常、很少運動等，建議

能通過改善飲食、作息和增加運動量，促進新陳代謝，避免不必要的水腫不

適。 

〈延伸閱讀：【減重必看】一文看懂什麼是基礎代謝率｜為什麼有些人就是不容易胖？〉 

 

如何判斷有沒有水腫？ 

從上段了解到引發水腫的原因有很多，身體水腫有時候視覺上會讓人覺得變胖

了，那該如何自我檢測有沒有水腫呢？專業營養師或醫師通常會請你用手指按

壓皮膚測試，或是測量你的手為長度差異，再來就是觀察體重的波動， 在一天

內正常體重波動值差不多落在 2.5 公斤以下，但如果在很短的時間內體重莫名

往上飆升，可以初步判定是水腫症狀。 

〈延伸閱讀：水腫要怎麼看？對身體有什麼影響？〉 

 

3 個方式快速擊退水腫！ 

了解完水腫原因後，相信大家都想知道，到底該怎麼做才能消水腫！以下將介

紹 3 個方法，趕快筆記起來，讓臉腫、眼腫的問題快快消退！ 

1.多攝取可以加速代謝的食物 

不管是什麼水腫原因導致腫脹不適，都可以通過以下幾種營養素幫助促進代

謝，消除多餘液體： 

• 高鉀食物幫助維持身體水分平衡，例如：海帶、香蕉、西瓜、橘子、菠

菜、奇異果等。 

• 利尿食物排出滯留的水分，例如：西瓜、大黃瓜、黑咖啡、黑豆水、紅豆

水等。 

• 富含膳食纖維的食物提高新陳代謝，例如：馬鈴薯、燕麥片、豆類、杏

仁、腰果、香菇、菠菜等。 

〈延伸閱讀：減肥餐該怎麼安排？一篇攻略減肥餐計畫，吃出好身材！〉 

https://www.yuvog.com.tw/blog_detail/basal-metabolism
https://www.yuvog.com.tw/blog_detail/edema
https://www.yuvog.com.tw/blog_detail/weight-loss-meal


 

2.養成運動習慣 

培養運動好習慣是一個有效擊退與預防水腫的方式，推薦大家可以選一個自己

喜歡的有氧運動，像是慢跑、游泳、瑜珈、騎腳踏車等，促進新陳代謝與淋巴

循環的同時，也有助於身體排出不必要的水分。 

〈延伸閱讀：【減肥運動推薦】7 個燃脂運動讓你瘦身之路不卡關！〉 

 

3.穴道按摩 

人體的各個部位散佈著許多穴道，而這些穴道與身體器官和組織相連，通過按

摩指定位置，可以刺激循環、加速排出體內廢物，進一步減緩水腫問題。以下

提供對應至眼睛、臉部、腿部的穴道位置： 

• 睛明穴：位在眼頭上方的凹陷處，可以改善眼睛浮腫、泡泡眼。 

• 顴穴：位在咀嚼肌隆起時出現的凹陷處，有助於消除臉部水腫，並讓肌膚

更緊實。 

• 委中穴：位在膝窩凹槽的正中央，可以消除腿部與腳水腫，特別適合久坐

久站者。 

 

結論 

看完文章可以發現到引發水腫原因其實有很多種，最根本解決的方式就是「建

立健康的生活型態」，包含保持充足睡眠、定期運動、營養均衡等，相信只要持

之以恆，不僅能減少水腫發生的可能，同時也能改變體態、維持良好的身體機

能，讓自己更有自信魅力！ 

 

資料來源：妤果生技有限公司網頁資料 
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