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代孕时的水肿，一般都是身体静脉组织回流较差，体内积聚过多水份所致。子宫增大后，压到下腔动脉，引起回流较差而引起水肿。一般由脚板至小腿中部的水肿，均属于正常，这种浮肿一般较轻，并只会发生在下肢，只要多休息或休息时垫高双脚坐，水肿就会消失或减轻。但如果水肿情况上升至腹部，则非常危险，应尽早告知医生治疗。

因工作关系而需要长时间站立，或经常走路的代孕孕妇，患脚部水肿情况会较严重。同时，脚部水肿跟静脉曲张有着密切的关系，部分水肿人士会因情况恶化而形成静脉曲张。 避免站立或走路太久，应适时坐下纾缓脚部血管的压力。若职业需要长时间站立的代孕孕妇，考虑穿减缓静脉曲张的弹性袜，减轻恶化情况。

在代孕期间随时保持正确的姿势及适当的运动，这些动作可以让代孕准妈妈的身体柔软舒适，提供宝宝更为健康的生长环境，并且为您的生产预做准备。另外，随着代孕期增长体重增加，关节、韧带和肌肉会显得较为吃力与不适，而代孕期的荷尔蒙改变，也会让韧带更加柔软松弛，为胎儿的出生做准备。在此情况下，良好的运动原则应该使每一动作是在稳定的姿态下达成，而非过度的伸展您的肌肉。

消脚肿运动1：
代孕孕妇办公室1分钟运动
平时不要久坐或久站，以免长时间固定不动的姿势，造成下半身血液回流受阻，引起下肢水肿。此外，选择适当的运动可减缓水肿的严重程度。在办公室坐得时间长，最好定时起身散散步，令下半身的血液有机会循环，减低出现静脉曲张。
1. 首先双脚平放地面。用手按住桌面。
2. 提起脚跟，令身体向上提升，然后放松。再慢慢平放地上，重覆动作约十次。
功效：伸展小腿肌肉及纾缓脚肿。

消脚肿运动2：
3分钟促进血液循环
坐在平稳的椅子上，双脚向前伸直，脚尖向前，再屈曲向着自己，及脚尖向外打圈做大约10次。
功效：转动脚部关节，有助脚部血液循环。
轻柔按摩消水肿

按摩从脚趾筋部开始，双手的虎口慢慢用力挤压。
数秒后水肿皮肤会下陷。双手逐步移上至凹陷边缘，再用力挤压。
逐步向上挤压，重覆整个步骤可令水肿消散。
减少水肿饮食你要知

消肿手则第一条，就是不要吃太咸！所谓的「少盐」不单是指食用盐或吃起来很咸的食物，很多食物的味道虽然不算太咸，但制作过程中会加入盐或其他含有钠的化合物，例如沙律酱、茄汁等酱料、如加应子、话梅等腌制物、或含钠量高的食品都要少吃。
