
 

Krwawnik (Achillea millefolium) w 
Zdrowiu Menstruacyjnym: Przegląd 
Badań Naukowych i Zastosowań 
 
 

1. Wprowadzenie do Krwawnika (Achillea millefolium) 
 
 
Krótka charakterystyka rośliny i jej historyczne znaczenie w 
medycynie tradycyjnej 

 
Achillea millefolium, powszechnie znany jako krwawnik pospolity, to roślina z rodziny 
astrowatych (Asteraceae), szeroko rozpowszechniona w strefie umiarkowanej półkuli 
północnej, w tym w Europie, Azji Zachodniej i Ameryce Północnej.1 Charakteryzuje się 
pierzastymi liśćmi i drobnymi, białymi, różowymi lub czerwonymi kwiatami zebranymi w płaskie 
baldachogrona.1 Roślina ta jest wytrzymała i adaptowalna, często rośnie na łąkach, w sadach i 
na trawnikach, zachowując zieleń nawet w suszy.5 

Jego nazwa rodzajowa, Achillea, pochodzi od greckiego bohatera Achillesa, który według 
legendy używał tej rośliny do leczenia ran swoich żołnierzy podczas wojny trojańskiej około 
1200 r. p.n.e..1 Krwawnik jest jedną z najstarszych i najszerzej stosowanych roślin leczniczych 
na świecie, z historią użycia sięgającą ponad 3000 lat.1 Był znany jako "ziele żołnierskie" 
(Herba Militaris) ze względu na jego zdolność do tamowania krwawień z ran.1 Tradycyjnie był 
stosowany przez wiele kultur, w tym rdzennych Amerykanów, w medycynie ajurwedyjskiej i 
tradycyjnej medycynie chińskiej, gdzie przypisywano mu wpływ na meridiany śledziony, 
wątroby, nerek i pęcherza.8 

 

Przegląd ogólnych właściwości leczniczych krwawnika 

 
Krwawnik jest uważany za roślinę o szerokim spektrum działania, często nazywaną "lekiem na 
wszystko".16 Tradycyjnie stosowano go jako środek przeciwbólowy, antyseptyczny, 
przeciwzapalny, rozkurczowy, napotny i moczopędny.2 

Jego zastosowanie obejmuje leczenie ran, problemów trawiennych, infekcji dróg 



oddechowych, chorób skóry, chorób wątroby, a także jako łagodny środek uspokajający.2 
Właściwości przeciwzapalne i antyoksydacyjne krwawnika są przypisywane zawartości 
flawonoidów, alkaloidów i olejków eterycznych.3 Dodatkowo, krwawnik wykazuje działanie 
przeciwdrobnoustrojowe, co czyni go użytecznym w zapobieganiu infekcjom ran.3 

W kontekście zdrowia kobiet, krwawnik jest tradycyjnie ceniony za jego zdolność do 
równoważenia hormonów i wspierania macicy.17 Jest to roślina amfoteryczna, co oznacza, że 
działa normalizująco na system organizmu, co jest szczególnie pomocne w przypadku 
nieregularnych miesiączek.16 Może zarówno stymulować opóźnioną miesiączkę (działanie 
emmenagogiczne), jak i zmniejszać nadmierne krwawienie menstruacyjne.16 Ta unikalna 
zdolność do adaptacji do potrzeb organizmu podkreśla jego wszechstronność w zarządzaniu 
różnymi aspektami zdrowia menstruacyjnego. 
 

2. Składniki Aktywne i Mechanizmy Działania 
 
Krwawnik pospolity (Achillea millefolium) zawiera szereg związków bioaktywnych, które 
odpowiadają za jego właściwości lecznicze, szczególnie w kontekście zdrowia 
menstruacyjnego. Zrozumienie tych składników i ich mechanizmów działania jest kluczowe dla 
oceny skuteczności i bezpieczeństwa stosowania tej rośliny. 
 
Kluczowe związki chemiczne i ich właściwości 

 
Główne składniki aktywne krwawnika to: 

●​ Flawonoidy: Takie jak luteolina i apigenina, które wykazują silne działanie 
przeciwutleniające, przeciwzapalne i rozkurczowe.4 Flawonoidy te przyczyniają się do 
łagodzenia bólu miednicy i mogą działać jako regulatory hormonalne, wpływając na 
metabolizm estrogenów w wątrobie.7 

●​ Alkaloidy: W tym achilleina, która jest odpowiedzialna za właściwości hemostatyczne 
krwawnika, czyli zdolność do skracania czasu krzepnięcia krwi i zatrzymywania 
krwawień.6 

●​ Olejki eteryczne: Zawierają monoterpeny i seskwiterpeny, takie jak chamazulen 
(obecny również w rumianku) i cyneol.1 Olejki te mają właściwości przeciwzapalne i 
rozkurczowe.4 

●​ Salicylany: Naturalne związki o właściwościach przeciwbólowych, podobne do 
składnika aktywnego aspiryny.15 W przeciwieństwie do aspiryny, roślinne salicylany w 
krwawniku nie wykazują działania erozyjnego na przewód pokarmowy, a wręcz działają 
kojąco i tonizująco.19 

●​ Taniny: Związki o działaniu ściągającym, które przyczyniają się do zmniejszenia 
krwawienia poprzez obkurczanie tkanek.8 

 



Mechanizmy działania w kontekście menstruacji 

 
Właściwości krwawnika w zdrowiu menstruacyjnym wynikają z synergistycznego działania jego 
składników: 

●​ Działanie rozkurczowe (antyspazmatyczne): Flawonoidy i olejki eteryczne, takie jak 
luteolina i azulen, pomagają rozluźnić mięśnie gładkie macicy, zmniejszając nadmierne 
skurcze, które są przyczyną bólu menstruacyjnego.7 Badania wskazują, że krwawnik 
może hamować skurcze mięśni gładkich poprzez zamykanie kanałów wapniowych.24 

●​ Działanie przeciwzapalne: Związki takie jak flawonoidy, salicylany i chamazulen 
redukują stany zapalne związane ze skurczami menstruacyjnymi.2 Działanie to obejmuje 
hamowanie enzymu cyklooksygenazy (COX) i redukcję produkcji prostaglandyn E2, które 
są kluczowe w procesach zapalnych i bólowych.18 

●​ Działanie przeciwbólowe (analgetyczne): Salicylany w krwawniku wykazują łagodny 
efekt przeciwbólowy, pomagając zmniejszyć intensywność bólu.15 

●​ Działanie hemostatyczne (tamujące krwawienie): Alkaloid achilleina skraca czas 
krzepnięcia krwi, co jest kluczowe w redukcji obfitych krwawień menstruacyjnych 
(menorrhagia).6 Dodatkowo, taniny i właściwości ściągające krwawnika przyczyniają się 
do obkurczania naczyń krwionośnych w miednicy, co pomaga regulować przepływ krwi i 
zmniejszać nadmierne krwawienie.8 

●​ Działanie emmenagogiczne (stymulujące przepływ menstruacyjny): Krwawnik, 
będąc rośliną amfoteryczną, może również stymulować przepływ krwi i odblokowywać 
macicę, co sprzyja wystąpieniu opóźnionej lub nieobecnej miesiączki (amenorrhea).7 
Działanie to jest przypisywane flawonoidom i właściwościom rozkurczowym, które 
ułatwiają przepływ menstruacyjny i zapobiegają skurczom macicy.7 

●​ Regulacja hormonalna i wsparcie wątroby: Krwawnik zawiera flawonoidy, które mogą 
działać jako regulatory hormonalne.7 Roślina ta wspiera również wątrobę, która jest 
odpowiedzialna za recykling estrogenów.7 Nadmiar estrogenów może prowadzić do 
nieregularnych cykli, bolesnych lub obfitych miesiączek, objawów PMS, mięśniaków i 
torbieli jajników.7 Wspierając detoksykację estrogenów przez wątrobę, krwawnik może 
przyczynić się do zrównoważenia cyklu hormonalnego i zapobiegania zaburzeniom 
menstruacyjnym.7 Ta zdolność do normalizowania systemu, zarówno w przypadku zbyt 
obfitych, jak i zbyt skąpych krwawień, stanowi o jego wyjątkowości jako zioła 
wspierającego zdrowie menstruacyjne. 

 

3. Zastosowanie Krwawnika w Problemach 
Menstruacyjnych 
 
Krwawnik pospolity jest ceniony w ziołolecznictwie za jego wszechstronne działanie w 



łagodzeniu różnych dolegliwości menstruacyjnych. Badania naukowe, choć wciąż wymagające 
dalszej rozbudowy, potwierdzają wiele tradycyjnych zastosowań. 
 
Łagodzenie bólu menstruacyjnego (Dysmenorrhea) 

 
Dysmenorrhea, czyli bolesne miesiączki, to powszechna dolegliwość, często towarzysząca 
bólom głowy, wzdęciom, biegunkom, zaparciom lub bólom pleców.28 Krwawnik jest uznawany 
za jedno z najbardziej obiecujących ziół w łagodzeniu tego stanu.7 

Badania naukowe: 
Randomizowane, kontrolowane badania wykazały, że krwawnik może znacząco zmniejszyć 
objawy dyskomfortu, takie jak skurcze, u osób doświadczających bolesnych miesiączek.11 W 
jednym z badań z 2018 roku, przeprowadzonym na 50 kobietach z pierwotną dysmenorrheą 
(ból menstruacyjny bez innych schorzeń, takich jak endometrioza), zarówno krwawnik, jak i 
rumianek, zmniejszyły nasilenie bólu.19 Zauważono, że redukcja bólu była nieco bardziej 
wyraźna w grupie przyjmującej krwawnik, a także, że krwawnik wykazywał dłużej utrzymujący 
się efekt uspokajający.19 Inne badanie wykazało, że krwawnik był skuteczny w minimalizowaniu 
nasilenia bólu w pierwotnej dysmenorrhei po 1 i 2 miesiącach leczenia.29 
Mechanizm działania: 
Mechanizm działania krwawnika w łagodzeniu skurczów menstruacyjnych opiera się na jego 
właściwościach rozkurczowych, przeciwzapalnych i łagodnie przeciwbólowych.7 Związki takie 
jak flawonoidy i olejki eteryczne pomagają rozluźnić mięśnie gładkie macicy, redukując 
nadmierne skurcze.7 Działanie przeciwzapalne, wynikające z obecności flawonoidów i 
salicylanów, zmniejsza stan zapalny towarzyszący skurczom.15 Dodatkowo, krwawnik zawiera 
salicylany, które działają jako łagodne środki przeciwbólowe.15 
Potencjalne zastosowanie w endometriozie: 
Dzięki swoim właściwościom rozkurczowym i przeciwzapalnym, krwawnik może być również 
zalecany kobietom cierpiącym na endometriozę, choć wymagane są dalsze badania w tym 
zakresie.7 
 
Redukcja obfitych krwawień menstruacyjnych (Menorrhagia) 

 
Menorrhagia to stan charakteryzujący się nadmiernie obfitym lub przedłużającym się 
krwawieniem menstruacyjnym, często przekraczającym 80 ml krwi na cykl lub trwającym 
dłużej niż 7 dni.25 Jest to powszechny problem, dotykający około 30% kobiet w wieku 
rozrodczym.32 Krwawnik jest jednym z ziół tradycyjnie używanych do zarządzania tym stanem.8 

Badania naukowe: 
Badania kliniczne wskazują, że hydroalkoholowy ekstrakt z krwawnika może być skuteczny w 
zmniejszaniu zarówno ilości, jak i czasu trwania krwawienia menstruacyjnego u kobiet w wieku 
rozrodczym.24 W jednym z badań, w którym krwawnik podawano wraz z kwasem 
mefenamowym, zaobserwowano znacząco większe zmniejszenie ilości i czasu trwania 



krwawienia w grupie przyjmującej krwawnik w porównaniu do grupy kontrolnej (kwas 
mefenamowy z placebo).24 Wyniki te sugerują, że krwawnik może być skuteczną i bezpieczną 
ziołową alternatywą lub uzupełnieniem terapii w leczeniu pierwotnej dysmenorrhei i redukcji 
krwawień menstruacyjnych.24 
Mechanizm działania: 
Zdolność krwawnika do redukcji obfitych krwawień wynika z jego właściwości 
hemostatycznych i ściągających.6 Alkaloid achilleina, obecny w roślinie, skraca czas 
krzepnięcia krwi, co pomaga w zatrzymywaniu krwawień.6 Dodatkowo, taniny i ogólne 
właściwości ściągające krwawnika pomagają obkurczać naczynia krwionośne, zmniejszając 
nadmierny przepływ krwi.8 Krwawnik działa również tonizująco na macicę, co może 
przyczyniać się do redukcji obfitych krwawień.15 
 
Regulacja nieregularnych cykli menstruacyjnych i brak miesiączki 
(Amenorrhea) 

 
Krwawnik jest znany jako zioło amfoteryczne, co oznacza, że działa normalizująco na system 
organizmu.16 Ta właściwość sprawia, że jest szczególnie pomocny dla kobiet z nieregularnymi 
miesiączkami.16 

Mechanizm działania: 
Krwawnik może być stosowany jako środek emmenagogiczny, aby wywołać opóźnioną lub 
nieobecną miesiączkę (amenorrhea).7 Dzieje się tak, ponieważ stymuluje krążenie krwi i 
odblokowuje macicę, co sprzyja rozpoczęciu miesiączki.7 Jest to zioło wybierane w przypadku 
amenorrhei, ponieważ działa jako stymulant macicy.16 
Dodatkowo, krwawnik zawiera flawonoidy, które mogą działać jako regulatory hormonalne.7 
Roślina ta ma również wpływ na wątrobę, która odgrywa kluczową rolę w recyklingu 
estrogenów.7 Nadmiar estrogenów może prowadzić do nieregularnych cykli, bolesnych lub 
obfitych miesiączek, objawów PMS, mięśniaków i torbieli jajników.7 Działając przeciwko 
nadmiarowi estrogenów, krwawnik pomaga zrównoważyć kobiecy cykl hormonalny i 
zapobiegać zaburzeniom menstruacyjnym.7 Ta zdolność do wspierania detoksykacji wątroby w 
przypadku nadmiaru estrogenów jest istotnym mechanizmem, który przyczynia się do 
regulacji cyklu. 
 

4. Przygotowanie i Dawkowanie Krwawnika 
 
Krwawnik może być stosowany w różnych formach, zarówno wewnętrznie, jak i zewnętrznie, w 
zależności od potrzeb. Ważne jest, aby stosować odpowiednie metody przygotowania i 
dawkowania, a w przypadku wątpliwości skonsultować się z wykwalifikowanym specjalistą. 
 



Formy preparatów i metody stosowania 

 
Krwawnik jest dostępny w kilku formach, co pozwala na elastyczne dopasowanie do 
preferencji i potrzeb użytkownika: 

●​ Herbaty/Napar: Jest to jedna z najpopularniejszych form stosowania wewnętrznego. 
Świeże lub suszone kwiaty i/lub liście krwawnika zaparza się w gorącej wodzie.16 Gorzki 
smak krwawnika może być zrównoważony dodatkiem miodu, mięty, rumianku lub 
cytryny.17 Zaleca się przykrycie naczynia podczas parzenia, aby zatrzymać lotne olejki 
eteryczne.17 

●​ Nalewki (Tincture): Nalewki to alkoholowe ekstrakty z rośliny, które są wygodną i 
skoncentrowaną formą stosowania.15 

●​ Kapsułki/Tabletki: Dla osób, które nie tolerują gorzkiego smaku herbaty lub preferują 
wygodę, dostępne są kapsułki i tabletki zawierające sproszkowany krwawnik lub jego 
ekstrakty.15 Ważne jest, aby upewnić się co do jakości produktu, ponieważ suszone zioła 
mogą tracić swoją moc po roku od zbioru.19 

●​ Olejek eteryczny: Olejek eteryczny z krwawnika, często o niebieskim zabarwieniu 
(podobnie jak rumiankowy), jest przeznaczony wyłącznie do stosowania zewnętrznego. 
Należy go rozcieńczyć w oleju nośnikowym (np. kokosowym, migdałowym) i delikatnie 
wmasować w dolną część brzucha lub plecy w celu złagodzenia skurczów.19 Nigdy nie 
należy spożywać olejków eterycznych.19 

●​ Okłady/Kompresy/Macerat: Świeże lub suszone liście krwawnika można zmiażdżyć i 
zastosować bezpośrednio na rany, aby zatrzymać krwawienie i wspomóc gojenie.8 
Można również przygotować kompres z herbaty lub nalewki z krwawnika, aby złagodzić 
skurcze menstruacyjne, przykładając go na brzuch.16 

●​ Puder styptyczny: Zmielone suszone liście krwawnika tworzą proszek, który można 
szybko zastosować na krwawiące rany.16 

 

Zalecane dawkowanie 

 
Dawkowanie krwawnika może się różnić w zależności od formy preparatu i indywidualnych 
potrzeb. 

●​ Herbata: Zazwyczaj zaleca się zaparzenie 1-2 łyżeczek suszonego krwawnika na 
filiżankę wrzącej wody przez 10-15 minut.16 Sugeruje się picie herbaty 2-3 razy dziennie 
w okresie menstruacji, a także kilka dni przed nią, szczególnie w przypadku skłonności 
do wzdęć przedmiesiączkowych lub obfitych krwawień.19 Dla początkujących zaleca się 
rozpoczęcie od ½ filiżanki dziennie, stopniowo zwiększając do 1 filiżanki, jeśli jest dobrze 
tolerowana.36 

●​ Nalewka: Zalecana dawka to 1/4 do 1/2 łyżeczki, dwa do pięciu razy dziennie, w 
przypadku obfitych krwawień menstruacyjnych, skurczów lub stanów zapalnych.15 



Można zacząć od trzech razy dziennie i dostosować dawkę w zależności od potrzeb.15 

●​ Kapsułki: Zaleca się przyjmowanie 1 lub 2 kapsułek, dwa do pięciu razy dziennie.15 
Niektóre produkty z ekstraktem z krwawnika sugerują 1 kapsułkę dziennie, zawierającą 
500 mg lub 800 mg ekstraktu.38 

●​ Ogólne dawkowanie tradycyjne: Tradycyjnie stosowano 4,5 g ziela krwawnika 
dziennie w różnych dolegliwościach.1 Należy jednak zaznaczyć, że brakuje wysokiej 
jakości badań klinicznych potwierdzających te dawki.1 

Ważna uwaga: Zawsze zaleca się konsultację z wykwalifikowanym zielarzem, naturopatą lub 
lekarzem w celu ustalenia odpowiedniego dawkowania dla indywidualnych potrzeb, zwłaszcza 
w przypadku chorób przewlekłych.27 

 

5. Bezpieczeństwo, Przeciwwskazania i Interakcje 
 
Chociaż krwawnik pospolity jest ogólnie uważany za bezpieczny przy stosowaniu w 
zalecanych dawkach, istnieją ważne kwestie dotyczące bezpieczeństwa, przeciwwskazań i 
potencjalnych interakcji z lekami, które należy wziąć pod uwagę. 
 
Ogólne bezpieczeństwo i potencjalne skutki uboczne 

 
Krwawnik jest generalnie uważany za bezpieczny, gdy jest spożywany w małych ilościach w 
żywności lub przyjmowany leczniczo w niewielkich dawkach doustnie.1 Jednakże, możliwe 
skutki uboczne mogą obejmować: 

●​ Podrażnienie skóry: Przy stosowaniu miejscowym krwawnik może powodować 
kontaktowe zapalenie skóry lub wysypkę.1 Osoby wrażliwe na rośliny z rodziny 
Asteraceae/Compositae (np. chryzantemy, stokrotki, nagietki, ambrozja) mogą być 
również uczulone na krwawnik.1 

●​ Senność: Krwawnik może powodować senność.11 

●​ Zwiększone oddawanie moczu: Badania na zwierzętach wykazały działanie 
moczopędne krwawnika, ale nie wiadomo, czy ma on taki sam wpływ na ludzi.11 

●​ Ból głowy i nudności: Mogą wystąpić u osób wrażliwych na kwas salicylowy lub laktony 
zawarte w krwawniku.15 

 

Przeciwwskazania 

 
Stosowanie krwawnika jest przeciwwskazane w następujących sytuacjach: 

●​ Ciąża i karmienie piersią: Krwawnik jest prawdopodobnie niebezpieczny w czasie 
ciąży, ponieważ składnik o nazwie tujon może zwiększać ryzyko poronienia.1 Brakuje 
wystarczających badań dotyczących bezpieczeństwa stosowania suplementu podczas 



karmienia piersią.1 Należy zauważyć, że twierdzenie o przeciwwskazaniach w ciąży 
opiera się na pojedynczym badaniu na szczurach niskiej jakości, którego wyniki zostały 
nieprawidłowo zinterpretowane.12 Niemniej jednak, z ostrożności zaleca się unikanie 
stosowania w tym okresie. 

●​ Wiek poniżej 18 lat: Brakuje badań dotyczących bezpieczeństwa i skuteczności 
krwawnika u niemowląt i dzieci.11 

●​ Uczulenie na rośliny z rodziny Asteraceae/Compositae: Jak wspomniano wcześniej, 
osoby uczulone na chryzantemy, stokrotki, nagietki, ambrozję itp. mogą być również 
uczulone na krwawnik.1 

●​ Zwiększone ryzyko krwawienia/zaburzenia krzepnięcia: Krwawnik zawiera achilleinę, 
która skraca czas krzepnięcia krwi.6 Chociaż jest to korzystne w tamowaniu krwawień z 
ran, teoretycznie może zwiększać ryzyko krwawienia u osób z zaburzeniami 
krzepnięcia.11 Warto zauważyć, że krwawnik zawiera również kumaryny, które mają 
działanie przeciwzakrzepowe.8 Ta dwoistość działania (prokoagulacyjne dzięki 
achilleinie i potencjalnie antykoagulacyjne dzięki kumarynom) jest złożona i wymaga 
dalszych badań. Niemniej jednak, z uwagi na ostrożność, zaleca się unikanie stosowania 
u osób ze zwiększonym ryzykiem krwawienia. 

●​ Przed operacją: Ze względu na potencjalny wpływ na krzepnięcie krwi, zaleca się 
zaprzestanie stosowania krwawnika co najmniej 2 tygodnie przed planowaną operacją.16 

●​ Historia raka piersi: Ze względu na jego działanie na hormony, krwawnik nie jest 
zalecany kobietom z historią raka piersi.7 

 

Interakcje z lekami 

 
Krwawnik może wchodzić w interakcje z niektórymi lekami, co może wpływać na ich 
skuteczność lub zwiększać ryzyko działań niepożądanych: 

●​ Leki rozrzedzające krew (przeciwzakrzepowe/przeciwpłytkowe): Krwawnik może 
spowalniać proces krzepnięcia krwi, co w połączeniu z lekami takimi jak aspiryna, 
klopidogrel, warfaryna, heparyna, ibuprofen czy naproksen, może zwiększać ryzyko 
siniaków i krwawień.11 Chociaż achilleina skraca czas krzepnięcia, ogólna ostrożność jest 
zalecana ze względu na złożoność interakcji i obecność innych związków. 

●​ Leki zobojętniające kwas żołądkowy (antacida, blokery H2, inhibitory pompy 
protonowej): Krwawnik może zwiększać produkcję kwasu żołądkowego, co może 
zmniejszać skuteczność tych leków.1 

●​ Lit: Krwawnik może działać jak "pigułka wodna" (moczopędnie), co może zmniejszać 
wydalanie litu z organizmu i prowadzić do zwiększenia jego stężenia, a tym samym 
poważnych skutków ubocznych.40 

●​ Leki uspokajające (barbiturany): Krwawnik może powodować senność, a 
przyjmowanie go z lekami uspokajającymi może prowadzić do nadmiernej senności.40 

●​ Enzymy cytochromu P450: Krwawnik może wpływać na metabolizm leków przez 



enzymy cytochromu P450, co może prowadzić do wzrostu stężenia leków takich jak 
erytromycyna, diazepam i cyklosporyna.18 

Zawsze należy poinformować lekarza lub farmaceutę o wszystkich przyjmowanych 
suplementach i ziołach, aby uniknąć potencjalnie niebezpiecznych interakcji. 
 

6. Krwawnik w Kontekście Współczesnej Medycyny i 
Ziołolecznictwa 
 
Współczesna medycyna coraz częściej zwraca uwagę na potencjał roślin leczniczych, a 
krwawnik pospolity jest jednym z ziół, które zyskują naukowe potwierdzenie swoich 
tradycyjnych zastosowań. 
 
Porównanie z konwencjonalnymi metodami leczenia 

 
W przypadku bólu menstruacyjnego (dysmenorrhei), konwencjonalne metody leczenia często 
obejmują niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ), takie jak ibuprofen.41 Badania 
porównujące krwawnik z NLPZ lub placebo wykazały obiecujące wyniki. W jednym z badań, 
krwawnik znacząco zmniejszył nasilenie bólu w pierwotnej dysmenorrhei, a redukcja bólu była 
bardziej zauważalna w grupie krwawnika w porównaniu do rumianku.19 Inne badanie 
porównujące ekstrakt z 
Glycyrrhiza glabra L. (lukrecji) z ibuprofenem w leczeniu dysmenorrhei wykazało podobne 
pozytywne efekty w zmniejszaniu nasilenia bólu, przy czym lukrecja nie powodowała skutków 
ubocznych obserwowanych u pacjentów przyjmujących ibuprofen.41 Chociaż to badanie 
dotyczyło lukrecji, podkreśla ono ogólny trend poszukiwania ziołowych alternatyw o mniejszej 
liczbie działań niepożądanych niż leki syntetyczne. 
W przypadku obfitych krwawień menstruacyjnych (menorrhagii), typowe metody leczenia 
obejmują doustne środki antykoncepcyjne estrogenowo-progestagenowe lub same 
progestageny.33 Leki te, choć skuteczne w regulacji cyklu i zmniejszaniu krwawienia, mogą 
wiązać się z szeregiem działań niepożądanych, takich jak zaburzenia żołądkowo-jelitowe, 
nudności, wymioty, zaburzenia czynności nerek, wrzody żołądka, zawroty głowy, szumy uszne, 
reakcje alergiczne oraz powikłania krwi i wątroby.33 Krwawnik, w przeciwieństwie do terapii 
hormonalnych, działa bez efektów hormonalnych i z mniejszą liczbą powikłań, co czyni go 
atrakcyjną opcją dla kobiet poszukujących naturalnych rozwiązań.7 

 

Perspektywa zielarzy i naturopatów 

 
Współcześni zielarze i naturopaci często polecają krwawnik do wspierania zdrowia 
menstruacyjnego, podkreślając jego unikalne właściwości. Krwawnik jest uważany za "zioło 



kobiet" i "lek na wszystko" w praktyce ziołoleczniczej.16 

Kluczowe zastosowania z perspektywy praktyków: 
●​ Regulacja miesiączek: Zielarze cenią krwawnik za jego amfoteryczne działanie, które 

normalizuje system menstruacyjny.16 Może on zarówno wywoływać opóźnione 
miesiączki (działanie emmenagogiczne), jak i zmniejszać obfite krwawienia.16 Ta 
zdolność do adaptacji do potrzeb organizmu jest kluczowa w holistycznym podejściu do 
zdrowia kobiet. 

●​ Łagodzenie skurczów: Dzięki właściwościom rozkurczowym i przeciwzapalnym, 
krwawnik jest często wybierany do łagodzenia skurczów menstruacyjnych.16 

●​ Redukcja obfitego krwawienia: Jego właściwości ściągające i hemostatyczne 
sprawiają, że jest to doskonałe zioło do zmniejszania nadmiernego przepływu krwi.8 Jest 
szczególnie pomocny w perimenopauzie, kiedy obfite krwawienia są częste.22 

●​ Wsparcie wątroby i równowaga hormonalna: Krwawnik wspiera detoksykację 
wątroby, co jest kluczowe dla prawidłowego metabolizmu estrogenów i ogólnej 
równowagi hormonalnej, pomagając w problemach związanych z dominacją 
estrogenów.7 

●​ Zastój miednicy: Krwawnik jest uważany za doskonałe zioło na zastój miednicy, 
poprawiając przepływ krwi i dostarczanie tlenu i składników odżywczych do obszarów 
wymagających wsparcia, co ostatecznie zmniejsza ból i stany zapalne.22 

Zielarze często zalecają krwawnik w postaci nalewek lub kapsułek dla uzyskania 
terapeutycznej dawki, choć herbaty są również popularne.19 Podkreślają również, że krwawnik 
może oferować poczucie ochrony i pomagać w budowaniu zdrowych granic, co jest 
szczególnie ważne w okresie menstruacji, kiedy ciało może potrzebować więcej odpoczynku.19 

 

7. Wnioski 
 
Krwawnik pospolity (Achillea millefolium) to roślina o długiej i bogatej historii stosowania w 
medycynie tradycyjnej, której liczne zastosowania, zwłaszcza w kontekście zdrowia 
menstruacyjnego, znajdują coraz większe potwierdzenie w badaniach naukowych. 
Analiza dostępnych danych wskazuje, że krwawnik wykazuje udokumentowane działanie w 
łagodzeniu bólu menstruacyjnego (dysmenorrhei) oraz w redukcji obfitych krwawień 
(menorrhagii). Jego skuteczność w tych obszarach jest przypisywana złożonemu profilowi 
bioaktywnych związków, w tym flawonoidom, alkaloidom (takim jak achilleina), olejkom 
eterycznym, salicylanom i taninom. Związki te działają synergistycznie, wykazując właściwości 
rozkurczowe, przeciwzapalne, przeciwbólowe, hemostatyczne i regulujące hormonalnie. 
Szczególnie istotne jest amfoteryczne działanie krwawnika, które pozwala mu normalizować 
cykl menstruacyjny, zarówno poprzez stymulowanie opóźnionych miesiączek, jak i 
zmniejszanie nadmiernego krwawienia. Ta dwukierunkowa zdolność, wspierana przez 
mechanizmy takie jak detoksykacja estrogenów przez wątrobę i tonizowanie macicy, podkreśla 
jego potencjał jako holistycznego środka wspierającego zdrowie kobiet. 



Chociaż badania kliniczne, zwłaszcza te o dużej skali i wysokiej jakości, są wciąż ograniczone 
w porównaniu do leków syntetycznych, istniejące dowody sugerują, że krwawnik może być 
skuteczną i bezpieczną alternatywą lub uzupełnieniem konwencjonalnych terapii, często z 
mniejszą liczbą działań niepożądanych. 
Należy jednak pamiętać o ważnych środkach ostrożności. Krwawnik jest przeciwwskazany w 
ciąży i podczas karmienia piersią, a także u osób uczulonych na rośliny z rodziny Asteraceae. 
Wymaga ostrożności w przypadku zaburzeń krzepnięcia krwi oraz wchodzi w interakcje z 
niektórymi lekami, w tym z lekami rozrzedzającymi krew, zobojętniającymi kwas żołądkowy i 
litem. Zawsze zaleca się konsultację z wykwalifikowanym pracownikiem służby zdrowia przed 
rozpoczęciem stosowania krwawnika, zwłaszcza w przypadku istniejących schorzeń lub 
przyjmowania innych leków. 
Podsumowując, krwawnik pospolity stanowi cenne zioło w arsenale naturalnych środków 
wspierających zdrowie menstruacyjne. Jego tradycyjne zastosowania znajdują coraz silniejsze 
podstawy w dowodach naukowych, co czyni go obiecującym kierunkiem dla dalszych badań w 
dziedzinie ginekologii i fitoterapii. 

Cytowane prace 

1.​ Yarrow Uses, Benefits & Dosage - Drugs.com, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.drugs.com/npp/yarrow.html 

2.​ Achillea millefolium L. s.l. revisited: Recent findings confirm the traditional use, 
otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.researchgate.net/publication/6134785_Achillea_millefolium_L_sl_revis
ited_Recent_findings_confirm_the_traditional_use 

3.​ Promising impacts of Achillea spp., beyond A medicinal plant, against toxins, 
toxicities, and injuries: In vivo and in vitro mechanisms - PubMed Central, 
otwierano: lipca 13, 2025, https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12051127/ 

4.​ Achillea millefolium: Mechanism of action, pharmacokinetic, clinical drug-drug 
interactions and tolerability - PMC - PubMed Central, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10703637/ 

5.​ Herbs in History: Yarrow - American Herbal Products Association, otwierano: lipca 
13, 2025, https://www.ahpa.org/herbs_in_history_yarrow 

6.​ Yarrow - Idaho Panhandle National Forests - Learning Center, otwierano: lipca 13, 
2025, https://www.fs.usda.gov/detail/ipnf/learning/?cid=fsm9_019150 

7.​ Yarrow, the Women's Plant: benefits, uses, dosage - Darwin Nutrition, otwierano: 
lipca 13, 2025, https://www.darwin-nutrition.fr/en/super-foods/yarrow/ 

8.​ Yarrow Guide: History, Growing Conditions, Uses, and More - Mudbrick Herb 
Cottage, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.herbcottage.com.au/blogs/grow-your-health/yarrow 

9.​ Get to Know Yarrow: A Diverse Species with a Rich History, otwierano: lipca 13, 
2025, 
https://achs.edu/blog/get-to-know-yarrow-a-diverse-species-with-a-rich-history
/ 

10.​Yarrow: The Healing Herb of Achilles | - The Evergreen State College, otwierano: 

https://www.drugs.com/npp/yarrow.html
https://www.researchgate.net/publication/6134785_Achillea_millefolium_L_sl_revisited_Recent_findings_confirm_the_traditional_use
https://www.researchgate.net/publication/6134785_Achillea_millefolium_L_sl_revisited_Recent_findings_confirm_the_traditional_use
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12051127/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10703637/
https://www.ahpa.org/herbs_in_history_yarrow
https://www.fs.usda.gov/detail/ipnf/learning/?cid=fsm9_019150
https://www.darwin-nutrition.fr/en/super-foods/yarrow/
https://www.herbcottage.com.au/blogs/grow-your-health/yarrow
https://achs.edu/blog/get-to-know-yarrow-a-diverse-species-with-a-rich-history/
https://achs.edu/blog/get-to-know-yarrow-a-diverse-species-with-a-rich-history/


lipca 13, 2025, 
https://sites.evergreen.edu/plantchemeco/yarrow-the-healing-herb-of-achilles/ 

11.​Yarrow Benefits Explained: Uses, Side Effects, and More - Verywell Health, 
otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.verywellhealth.com/yarrow-health-benefits-4586386 

12.​Yarrow (Achillea millefolium L.): A Neglected Panacea? A Review of Ethnobotany, 
Bioactivity, and Biomedical Research1 - ResearchGate, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.researchgate.net/publication/226940149_Yarrow_Achillea_millefolium
_L_A_Neglected_Panacea_A_Review_of_Ethnobotany_Bioactivity_and_Biomedical
_Research1 

13.​Yarrow (Achillea Millefolium) as Medicine - Metis Museum, otwierano: lipca 13, 
2025, 
https://www.metismuseum.ca/media/document.php/148224.Yarrow%20Medicinal
.pdf 

14.​Yarrow Uses and Plant Profile - Learning Herbs, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.learningherbs.com/blog/yarrow-uses 

15.​Yarrow: Herbal Remedies - Health | HowStuffWorks, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://health.howstuffworks.com/wellness/natural-medicine/herbal-remedies/ya
rrow-herbal-remedies.htm 

16.​Benefits of Yarrow: Women's Herb and "Cure-All" - Euphoric Herbals, otwierano: 
lipca 13, 2025, https://www.euphoricherbals.com/blogs/blog/benefits-of-yarrow 

17.​Yarrow and Its Medicinal Uses: A Healing Garden Herb! | Almanac.com, otwierano: 
lipca 13, 2025, 
https://www.almanac.com/yarrow-and-its-medicinal-uses-healing-garden-herb 

18.​(PDF) Achillea millefolium: Mechanism of action, pharmacokinetic, clinical 
drug-drug interactions and tolerability - ResearchGate, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.researchgate.net/publication/376105593_Achillea_millefolium_Mecha
nism_of_action_pharmacokinetic_clinical_drug-drug_interactions_and_tolerability 

19.​How Yarrow can help ease period pain naturally - A.Vogel, otwierano: lipca 13, 
2025, 
https://www.avogel.co.uk/health/periods/how-yarrow-can-help-ease-period-pain
-naturally/ 

20.​Common Yarrow (Achillea millefolium L.) Plant Guide - Natural Resources 
Conservation Service, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.nrcs.usda.gov/plantmaterials/mtpmcpg13974.pdf 

21.​Achillea millefolium (common yarrow) - Go Botany - Native Plant Trust, otwierano: 
lipca 13, 2025, https://gobotany.nativeplanttrust.org/species/achillea/millefolium/ 

22.​4 Herbs For PMS And Menopause That Every Woman Needs To Know About, 
otwierano: lipca 13, 2025, https://wilddispensary.co.nz/blogs/news/herbs-for-pms 

23.​5 Herbs For Heavy Periods - Pippa Campbell Health, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.pippacampbellhealth.com/blog/5-herbs-for-heavy-periods/ 

24.​The Impact of Achillea Millefolium on Primary Dysmenorrhea and Menstrual 
bleeding: A Systematic Review - Journal of Midwifery & Reproductive Health 
(JMRH), otwierano: lipca 13, 2025, 
https://jmrh.mums.ac.ir/article_23443_b5665a66ab258d656885add2746f6852.pdf 

https://sites.evergreen.edu/plantchemeco/yarrow-the-healing-herb-of-achilles/
https://www.verywellhealth.com/yarrow-health-benefits-4586386
https://www.researchgate.net/publication/226940149_Yarrow_Achillea_millefolium_L_A_Neglected_Panacea_A_Review_of_Ethnobotany_Bioactivity_and_Biomedical_Research1
https://www.researchgate.net/publication/226940149_Yarrow_Achillea_millefolium_L_A_Neglected_Panacea_A_Review_of_Ethnobotany_Bioactivity_and_Biomedical_Research1
https://www.researchgate.net/publication/226940149_Yarrow_Achillea_millefolium_L_A_Neglected_Panacea_A_Review_of_Ethnobotany_Bioactivity_and_Biomedical_Research1
https://www.metismuseum.ca/media/document.php/148224.Yarrow%20Medicinal.pdf
https://www.metismuseum.ca/media/document.php/148224.Yarrow%20Medicinal.pdf
https://www.learningherbs.com/blog/yarrow-uses
https://health.howstuffworks.com/wellness/natural-medicine/herbal-remedies/yarrow-herbal-remedies.htm
https://health.howstuffworks.com/wellness/natural-medicine/herbal-remedies/yarrow-herbal-remedies.htm
https://www.euphoricherbals.com/blogs/blog/benefits-of-yarrow
https://www.almanac.com/yarrow-and-its-medicinal-uses-healing-garden-herb
https://www.researchgate.net/publication/376105593_Achillea_millefolium_Mechanism_of_action_pharmacokinetic_clinical_drug-drug_interactions_and_tolerability
https://www.researchgate.net/publication/376105593_Achillea_millefolium_Mechanism_of_action_pharmacokinetic_clinical_drug-drug_interactions_and_tolerability
https://www.avogel.co.uk/health/periods/how-yarrow-can-help-ease-period-pain-naturally/
https://www.avogel.co.uk/health/periods/how-yarrow-can-help-ease-period-pain-naturally/
https://www.nrcs.usda.gov/plantmaterials/mtpmcpg13974.pdf
https://gobotany.nativeplanttrust.org/species/achillea/millefolium/
https://wilddispensary.co.nz/blogs/news/herbs-for-pms
https://www.pippacampbellhealth.com/blog/5-herbs-for-heavy-periods/
https://jmrh.mums.ac.ir/article_23443_b5665a66ab258d656885add2746f6852.pdf


25.​3 herbs for heavy periods - A.Vogel, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.avogel.co.uk/health/periods/3-herbs-for-heavy-periods/ 

26.​The Best Herbs for Heavy Menstrual Bleeding - Dr. Whelan, otwierano: lipca 13, 
2025, 
https://drwhelan.com/the-best-herbs-for-managing-heavy-menstrual-bleeding/ 

27.​6 Must-Use Herbs to Balance Hormones - CNM College of Naturopathic 
Medicine, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.naturopathy-uk.com/news/news-cnm-blog/blog/2022/03/28/6-must
-use-herbs-to-balance-hormones/ 

28.​Treatments for Menstrual Cramps throughout History - Museum of Health Care 
Blog, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://museumofhealthcare.blog/treatments-for-menstrual-cramps-throughout
-history/ 

29.​Effect of Achillea Millefolium on Relief of Primary Dysmenorrhea: A Double-Blind 
Randomized Clinical Trial - PubMed, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26238568/ 

30.​Comparing the severity of painful menstruation before and after taking... - 
ResearchGate, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.researchgate.net/figure/Comparing-the-severity-of-painful-menstru
ation-before-and-after-taking-the-drug-among-the_tbl2_331285691 

31.​Menorrhagia: A synopsis of management focusing on herbal and nutritional 
supplements, and chiropractic - PMC - PubMed Central, otwierano: lipca 13, 
2025, https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2077876/ 

32.​Effect of hydro alcoholic extract of Achillea millefolium on menorrhagia. - CABI 
Digital Library, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.cabidigitallibrary.org/doi/full/10.5555/20193361264 

33.​The Impact of Achillea Millefolium on Primary Dysmenorrhea and Menstrual 
bleeding: A Systematic Review - Journal of Midwifery and Reproductive Health, 
otwierano: lipca 13, 2025, https://jmrh.mums.ac.ir/article_23443.html 

34.​Natural Treatment Options for Heavy Periods (Menorrhagia) | Steven Novac MD, 
otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.toplinemd.com/novac-md/natural-treatment-options-for-heavy-peri
ods-menorrhagia/ 

35.​Yarrow - St. Francis Herb Farm, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://stfrancisherbfarm.com/product/yarrow/ 

36.​Yarrow Tea: Sip, Soothe, Repeat | montanahomesteadharvest.com, otwierano: 
lipca 13, 2025, 
https://montanahomesteadharvest.com/yarrow-tea-sip-soothe-repeat/ 

37.​Yarrow Benefits for Skin, Inflammation and Digestion - Dr. Axe, otwierano: lipca 13, 
2025, https://draxe.com/nutrition/yarrow/ 

38.​Yarrow Extract Capsules | NaMaximum, otwierano: lipca 13, 2025, 
https://www.namaximum.com/yarrow-extract-capsules?parameters%5B2%5D=6
8 

39.​Medical and Natural Solutions for Heavy Periods - Prof. Dr. Basak Baksu, 
otwierano: lipca 13, 2025, 

https://www.avogel.co.uk/health/periods/3-herbs-for-heavy-periods/
https://drwhelan.com/the-best-herbs-for-managing-heavy-menstrual-bleeding/
https://www.naturopathy-uk.com/news/news-cnm-blog/blog/2022/03/28/6-must-use-herbs-to-balance-hormones/
https://www.naturopathy-uk.com/news/news-cnm-blog/blog/2022/03/28/6-must-use-herbs-to-balance-hormones/
https://museumofhealthcare.blog/treatments-for-menstrual-cramps-throughout-history/
https://museumofhealthcare.blog/treatments-for-menstrual-cramps-throughout-history/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26238568/
https://www.researchgate.net/figure/Comparing-the-severity-of-painful-menstruation-before-and-after-taking-the-drug-among-the_tbl2_331285691
https://www.researchgate.net/figure/Comparing-the-severity-of-painful-menstruation-before-and-after-taking-the-drug-among-the_tbl2_331285691
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2077876/
https://www.cabidigitallibrary.org/doi/full/10.5555/20193361264
https://jmrh.mums.ac.ir/article_23443.html
https://www.toplinemd.com/novac-md/natural-treatment-options-for-heavy-periods-menorrhagia/
https://www.toplinemd.com/novac-md/natural-treatment-options-for-heavy-periods-menorrhagia/
https://stfrancisherbfarm.com/product/yarrow/
https://montanahomesteadharvest.com/yarrow-tea-sip-soothe-repeat/
https://draxe.com/nutrition/yarrow/
https://www.namaximum.com/yarrow-extract-capsules?parameters%5B2%5D=68
https://www.namaximum.com/yarrow-extract-capsules?parameters%5B2%5D=68


https://basakbaksu.com.tr/en/heavy-menstrual-periods-medical-herbal-solutions
/ 

40.​Yarrow: Health Benefits, Side Effects, Uses, Dose & Precautions - RxList, 
otwierano: lipca 13, 2025, https://www.rxlist.com/supplements/yarrow.htm 

41.​The effect of Glycyrrhiza glabra L. on Primary Dysmenorrhea compared with 
Ibuprofen: A Randomized, Triple-Blind Controlled Trial - Brieflands, otwierano: 
lipca 13, 2025, https://brieflands.com/articles/ijpr-124461 

https://basakbaksu.com.tr/en/heavy-menstrual-periods-medical-herbal-solutions/
https://basakbaksu.com.tr/en/heavy-menstrual-periods-medical-herbal-solutions/
https://www.rxlist.com/supplements/yarrow.htm
https://brieflands.com/articles/ijpr-124461

	Krwawnik (Achillea millefolium) w Zdrowiu Menstruacyjnym: Przegląd Badań Naukowych i Zastosowań 
	1. Wprowadzenie do Krwawnika (Achillea millefolium) 
	Krótka charakterystyka rośliny i jej historyczne znaczenie w medycynie tradycyjnej 
	Przegląd ogólnych właściwości leczniczych krwawnika 

	2. Składniki Aktywne i Mechanizmy Działania 
	Kluczowe związki chemiczne i ich właściwości 
	Mechanizmy działania w kontekście menstruacji 

	3. Zastosowanie Krwawnika w Problemach Menstruacyjnych 
	Łagodzenie bólu menstruacyjnego (Dysmenorrhea) 
	Redukcja obfitych krwawień menstruacyjnych (Menorrhagia) 
	Regulacja nieregularnych cykli menstruacyjnych i brak miesiączki (Amenorrhea) 

	4. Przygotowanie i Dawkowanie Krwawnika 
	Formy preparatów i metody stosowania 
	Zalecane dawkowanie 

	5. Bezpieczeństwo, Przeciwwskazania i Interakcje 
	Ogólne bezpieczeństwo i potencjalne skutki uboczne 
	Przeciwwskazania 
	Interakcje z lekami 

	6. Krwawnik w Kontekście Współczesnej Medycyny i Ziołolecznictwa 
	Porównanie z konwencjonalnymi metodami leczenia 
	Perspektywa zielarzy i naturopatów 

	7. Wnioski 
	Cytowane prace 



