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中醫療法對長者水腫的幫助
 收藏

水腫非小事，關注肺、脾、腎健康

如果你發現，用手指按壓皮膚後會留下凹痕，且需要過一段時間才慢慢回彈，那麼你有

可能有水腫問題。許多人誤以為「年紀大，水腫很正常」，但在中醫觀點中，水腫並非單

純的局部循環不良，而是臟腑機能衰退所發出的健康警告訊號。

中醫認為，人體水分代謝與「肺、脾、腎」三個臟腑有密切關係：肺負責將水液輸送到

全身；脾負責營養吸收及運送水分；腎則負責調節排水功能。三者各司其職，身體才能

維持正常的水液平衡。隨著年歲增長，臟腑機能逐漸衰退，其中以「脾腎陽虛」最為常

見。當脾臟機能下降，容易令多餘水分停留在體內；而腎機能衰退，則會導致排水能力

減弱。當多餘水分無法正常排出，便會積聚在皮膚和組織之下，最終形成水腫。

此外，部分長者因久病體虛、氣血運行不暢，還可能演變為「水瘀互結」之證。中醫常

言「水停則血滯，血瘀則水聚」，兩者互為因果，惡性循環，導致水腫纏綿難癒。因此，

中醫治療水腫並非單純使用利尿藥材，而是注重辨證論治，透過調和臟腑、推動氣血以

達致「行氣祛水」，正所謂「氣行則水自退」，從根本改善體質。

按不同體質調理，改善水腫問題

長者水腫最常見的是脾腎陽虛型，其主要特徵為下肢浮腫，用手指按壓後留下凹痕且久

不回彈，晚上尤為明顯；伴隨神疲乏力、腰膝酸冷、大便偏稀以及小便較多而清；舌體

胖大色淡，舌邊有齒痕，舌苔白滑。中醫會以溫腎健脾、化氣利水為主要調理方向。

另一類屬氣滯血瘀型。與前者不同，此型人士按壓浮腫部位後凹陷隨即彈起，且皮膚顏

色暗沉帶紫，下肢常伴有靜脈曲張，入夜後患處甚為酸痛；舌色偏暗或有瘀斑。中醫會

以活血化瘀、利水消腫為調理重點。

值得留意的是，許多長者的水腫並非由單一原因引起，而是往往多種體質問題夾雜。因

此中醫在調理水腫時強調辨證論治，根據每個人的實際情況制定不同的調理方案，絕非
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簡單、盲目地「見腫治腫、見水利尿」。

建議兩款湯水，幫助健脾利水

1. 健脾祛濕湯

適合人

士

下肢水腫，按壓後留下凹痕，神疲乏力，頭身困重，食慾不振，大便偏

稀，舌體胖大，舌邊有齒痕

材料 黨參 15克

茯苓 15克

生薏苡仁 15克

熟薏苡仁 15克

五爪龍 15克

瘦肉 300克（可選）

清水 約2公升

製法 1. 藥材洗淨，與清水同浸30分鐘

2. 瘦肉洗淨切塊，汆水備用

3. 所有材料放入鍋中，大火煮沸後轉小火煲1.5小時

4. 調味後即可食用

作用 黨參、茯苓、五爪龍可以益氣健脾

有助改善脾虛引起的水濕積聚問題

2. 補腎利水粥

適合人士 腰膝酸軟，足踝浮腫，夜尿頻多，畏寒肢冷，早上眼皮浮腫

材料 山藥15克

核桃仁 10克

黑豆 10克

芡實 10克

生薏苡仁 10克

白米 適量

清水 約1.5公升

製法 1. 黑豆、生薏苡仁、芡實預先浸泡2小時

2. 所有材料洗淨，與白米同入鍋

3. 加水大火煮沸，轉小火熬煮成粥後，即可食用

作用 山藥和芡實有助健脾補腎

核桃仁和黑豆補腎益精

生薏苡仁可以幫助排走多餘水分

有良好預防及調理作用

湯水以外，日常保健亦同樣重要

1. 飲食宜忌：長者出現水腫時宜採低鹽飲食，烹調以清淡為宜，減少高鈉攝取。切忌

生冷寒涼、油膩及難消化之物，以免進一步損傷脾陽。

2. 適度活動：久坐久站皆有礙氣血運行。建議長者宜每日適量散步，促進下肢血液循

環；睡前可稍將雙腿墊高，或由足底向上輕柔按摩小腿，疏通經絡。平日多按壓足



三里、陰陵泉、三陰交等穴位，有助健脾祛濕、行氣活血。

結語

長者水腫，表面是「水液」的停滯，根底是「臟腑」的失調。中醫療法以整體觀為綱

領，透過辨證論治、湯藥食療、經絡穴位與生活調攝，從根本調理脾腎機能，幫助改善

水液代謝與氣血運行，改善體質。

以上資料只供參考，如有疑問，請先向註冊中醫師諮詢。

撰文：基督教聯合那打素社康服務 基督教聯合那打素中醫專科中心 註冊中醫師 翁霆耀

房協社區及長者服務*小資訊

房協「雋悦」為60歲或以上人士打造的理想居所 ，提供優質的居住環境及一站式醫療配

套。3樓的「雋悦・滙」設有中西醫診所，為雋悦租戶及社區人士提供門診及專科服務，

守護長者的健康。

*此服務由香港房屋協會提供，撰文機構及中醫師僅提供文章內容作教育用途。

下一篇文章 

訂閱我們 接收我們的最新資訊

追蹤我們

有關香港房屋協會 免責聲明 版權公告 私隱政策聲明 資料公開聲明 無障礙聲明 網站指南

©2026 房協長者安居資源中心 版權所有 不得轉載

輸入電郵......



當您瀏覽本網站時，某些 cookies 將儲存在您的電腦硬盤上。這些 cookies 僅用於瀏覽目的，不會收集任何個人

資訊。 了解更多關於Cookies
繼續

https://erc.hkhs.com/blog/view/%E6%A4%8D%E7%89%A9%E6%80%A7%E9%A3%9F%E7%89%A9%E9%8A%80%E9%AB%AE%E6%97%8F%E7%9A%84%E7%87%9F%E9%A4%8A%E6%96%B0%E9%81%B8%E6%93%87
https://www.hkhs.com/
https://erc.hkhs.com/footer/page/about-us
https://erc.hkhs.com/footer/page/disclaimer
https://erc.hkhs.com/footer/page/copyright
https://erc.hkhs.com/footer/page/privacy-policy
https://erc.hkhs.com/footer/page/information-disclosure
https://erc.hkhs.com/footer/page/accessibility
https://erc.hkhs.com/site/sitemap1
https://www.facebook.com/hkhsseniorconnect
https://www.youtube.com/@hkhsseniorconnect
https://erc.hkhs.com/footer/page/privacy-policy
javascript:;

