瘀血质
体质现象是人类生命活动的一种重要表现形式，是指人体生命过程中，在先天禀赋和后天获得的基础上所形成的形态结构、生理功能和心理状态方面综合的、相对稳定的固有特质。
“王琦中医体质九分法” －－包括平和质、气虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、湿热质、瘀血质、气郁质、特禀质等9种基本类型，不同体质类型在形体特征、生理特征、心理特征、病理反应状态、发病倾向等方面各有特点：“三辨理论” ──辨体、辨病、辨证诊疗模式等。
瘀血质，有如下特征
总体特征：血行不畅，以肤色晦暗、舌质紫黯等血瘀表现为主要特征。
形体特征：胖瘦均见。
常见表现：肤色晦暗，色素沉着，容易出现瘀斑，口唇黯淡，舌黯或有瘀点，舌下络脉紫黯或增粗，脉涩。
心理特征：易烦、健忘。
发病倾向：易患癥瘕及痛证、血证等。对外界环境适应能力：不耐受寒邪。
饮食调理
推荐食疗方黑豆川芎粥──川芎6克，黑豆20克，粳米50克，红糖适量。制作：将川芎用纱布包裹，和黑豆、粳米一起水煎煮熟，加适量红糖，分次温服。本粥具有活血祛瘀，行气止痛的功用。

药物调理

推荐膏方：脑心通络膏。由天麻、全蝎、水蛭、三七、红花等中药组成。功效：益气活血，通络醒脑。适应症：心脑血管疾病、周围血管病变、中风后遗症、瘀血体质者。
穴位保健
选穴：血海、内关
定位：屈膝，在髌骨内上缘2寸，当股四头肌内侧头的隆起处。内关穴位于腕横纹上2寸，掌长肌腱与桡侧腕屈肌腱之间。

操作方法：用大拇指或中指按压血海、内关穴，两侧穴位同时操作。每次按压操作5～10分钟，每日两次，10天1个疗程。
运动保健
运动促血行。可进行一些有助于促进气血运行的运动项目，如各种舞蹈、步行健身法、徒手健身操等。瘀血质的人在运动时如出现胸闷、呼吸困难、脉搏显著加快等不适症状，应停止运动，去医院进一步检查。
生活起居

作息时间宜有规律，保持足够的睡眠，可早睡早起多锻炼，不可过于安逸，以免气机郁滞而至血行不畅。
注意事项
应持之以恒地保持良好的生活起居习惯。保持充足的睡眠时间，不宜食后即睡。
