
Fitoterapia: Lipa
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Lipa to drzewo z rodziny Lipowatych (Tiliaceae). Wy-
st´puje w strefach umiarkowanych pó∏kuli pó∏nocnej.
W Europie najbardziej rozpowszechnione sà dwa gatunki:
lipa drobno- (Tilia cordata) oraz szerokolistna (Tilia
platyphyllos). Drzewo osiàga wysokoÊç 25-40 m. Jego
kora jest g∏adka, zielonkawoszara, z wiekiem robi si´
ciemnoszara lub nawet czarniawa. LiÊcie ma skoÊne ser-
cowate z pi∏kowanym brzegiem oraz ̋ ó∏te kwiaty skupione
w luênych baldachach.

Napary z lipy mo˝na wykorzystywaç na kilka sposo-
bów, gdy˝ roÊlina ta posiada zarówno walory lecznicze,
jak i kosmetyczne. Lip´ mo˝na piç, kàpaç si´ w niej, przy-
rzàdzaç ok∏ady, p∏ukanki (na gard∏o), parówki oraz maski.
Swoje szerokie zastosowanie zawdzi´cza bogactwu sub-
stancji czynnych zawartych w kwiatostanach oraz w drew-
nie. PoÊród nich znajdujà si´ m.in.:

- majàce w∏aÊciwoÊci napotne flawonoidy. Napar po-
woduje wi´ksze wydzielanie potu, poprawia parowanie
i oddychanie przez skór´. Dzia∏a rozgrzewajàco i jest
niezastàpiony w przezi´bieniach, chorobach górnych
dróg oddechowych i przy goràczce,

- glikozydoester - tilirozyd, który w po∏àczeniu ze
Êluzem dzia∏a przeciwzapalnie,

- Êluz, który ∏atwo wyczuç palcami, gdy wyjmujemy
z kubka zaparzonà ju˝ torebk´ herbaty. Dzia∏a on os∏o-
nowo, powlekajàco i zmi´kczajàco. ¸agodzi kaszel i ból
gard∏a,

- olejek eteryczny, szczególnie jego sk∏adnik - farnerol,
stosuje si´ w nadmiernej pobudliwoÊci nerwowej, przede
wszystkim u dzieci, m∏odzie˝y i osób starszych. Inne
sk∏adniki tego olejku, terpeny, posiadajà w∏aÊciwoÊci
moczop´dne. Lekko dra˝nià kanaliki nerkowe, co pobu-
dza prac´ nerek,

- garbniki, które chronià b∏ony Êluzowe utrudniajàc
wnikanie w g∏´biej po∏o˝one tkanki czynników dra˝nià-
cych czy uszkadzajàcych. Stosuje sí  je w stanach zapalnych
Êluzówek, skóry, czy przy drobnych zranieniach. Niewiel-
kie iloÊci garbników mogà te˝ przenikaç w g∏àb tkanek,
gdzie obkurczajà mniejsze naczynia krwionoÊne i unie-
czynniajà histamin´, odpowiedzialnà za reakcje alergiczne
oraz stany zapalne. Wp∏ywajà równie˝ na odwodnienie
w∏ókien nerwowych, zmniejszajàc sw´dzenie i pieczenie
skóry,

- kwasy organiczne,
- fitosterole, roÊlinne odpowiedniki ludzkich sterydów,

obni˝ajàce wch∏anianie cholesterolu z po˝ywienia, co
pozytywnie wp∏ywa na kondycj́  serca. Poza tym fitosterole
majà zdolnoÊç wspomagania leczenia nowotworów,
egzem, astmy, ∏uszczycy, cukrzycy i syndromu chronicz-
nego zm´czenia,

- sole mineralne, przede wszystkim manganu, które
wzmacniajà uk∏ad nerwowy oraz regulujà poziom cukru
we krwi,

- karoten, pomaraƒczowo˝ó∏ty barwnik roÊlinny
chroniàcy organizm przed drobnoustrojami. Przejawia
on dzia∏anie antyoksydacyjne oraz wp∏ywa korzystnie na
funkcjonowanie wzroku,

- cukry,
- pektyny, sk∏adniki b∏onnika wp∏ywajàcego na pra-

wid∏owà perystaltyk´ jelit,
- kwas askorbinowy (witamin´ C), zwi´kszajàcy od-

pornoÊç organizmu, oraz inne witaminy.
 Poza tym napary z lipy wykazujà w∏aÊciwoÊci przeciw-

skurczowe, uspokajajàce (jako lek na bezsennoÊç) i ˝ó∏-
ciop´dne, przy czym w przeciwieƒstwie do ró˝nego ro-
dzaju tabletek, lipa nie dzia∏a bezpoÊrednio na mià˝sz
wàtroby. Zmniejsza za to nieznacznie napi´cia mi´Êni
g∏adkich, a tak˝e pobudza wydzielanie soku ̋ o∏àdkowego.
Zwi´ksza przep∏yw ˝ó∏ci do dwunastnicy, dzi´ki czemu
u∏atwia trawienie i wch∏anianie mikroelementów w jeli-
tach. W´giel lipowy (Tiliae carbo) stosuje si´ przy zatru-
ciach pokarmowych. Ostatnie badania wykaza∏y, ˝e nie
doÊç, ̋ e napar lipowy nie dra˝ni wàtroby, to wprost dzia-
∏a na nià ochronnie, a nawet jest w stanie zahamowaç
aktywnoÊç czynnika martwicy guza tego organu.

Z kolei herbata w po∏àczeniu z kàpielami (do wanny
lub miski z wodà wlewa si´ kilka szklanek naparu), ok∏a-
dami (naparem nasàczamy bawe∏niany r´cznik), parów-
kami i maskami, podnosi odpornoÊç organizmu oraz
Êwietnie dzia∏a na skór´ i w∏osy. Zabiegi i kàpiele z lipy
polecane sà przy ukàszeniach owadów, sw´dzeniu i po-
dra˝nieniach skóry, gdy skóra jest pop´kana i spierzch-
ni´ta oraz przy stanach zapalnych Êluzówek. Kàpiele dzia-
∏ajà ponad to rozluêniajàco, uspokajajàco i przeciwskur-
czowo, ∏agodzà podra˝nienia, odÊwie˝ajà skór´, zmniej-
szajà przekrwienia, zaczerwienienia i obrz´ki oraz przy-
spieszajà wygojenie stanów zapalnych.

Susz na napary mo˝na przygotowaç samodzielnie.
Potrzebne sà nam do tego kwiaty, które zbiera si´ wraz
z podsadkami na prze∏omie czerwca i lipca w czasie su-
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Fitoterapia (inaczej zio∏olecznictwo) to pradawna, dziÊ na nowo odkrywana dziedzina medycyny kon-
wencjonalnej polegajàca na stosowaniu kuracji roÊlinnych w ró˝nego typu dolegliwoÊciach. Obecnie coraz
wi´ksza rzesza pacjentów si´ga po tego typu rozwiàzania. O ich popularnoÊci decyduje moc naturalnych
sk∏adników wyst´pujàcych w optymalnych proporcjach oraz brak skutków ubocznych. Preparaty zio∏o-
we skutecznie wspomagajà i uzupe∏niajà leczenie konwencjonalne, a ˝e powoli zbli˝a si´ jesieƒ i cz´Êciej
dr´czà nas przezi´bienia, grypa i angina, dobrze zapoznaç si´ z w∏aÊciwoÊciami pewnego powszechnie
znanego ziela - lipy.



chej pogody. Jak ka˝de zio∏a, nale˝y je zbieraç z dala od
szos, zak∏adów przemys∏owych i miejsc, gdzie prowadzi
si´ opryski. Przygotowany surowiec suszy si´ w zacienio-
nym, przewiewnym miejscu lub w suszarni w tempera-
turze do 35° C. Napar przygotowuje si´ z ∏y˝eczki suszu
na szklank´ wrzàtku. W chorobie, gdy si´ le˝y, nale˝y go
piç 2-3 razy dziennie, profilaktycznie - raz dziennie przed
snem.

Herbat´ dobrze jest os∏odziç miodem lipowym, któ-

ry ma podobne w∏aÊciwoÊci do samego naparu. Jest to
miód póênego lata, ˝ó∏ty lub zielonkawo˝ó∏ty, smaczny
i aromatyczny, choç jego smak bywa czasem ostry i gorz-
kawy. Jest bogaty w sk∏adniki, posiada du˝à aktywnoÊç
antybiotycznà i doskonale zabezpiecza organizm na nad-
chodzàcà jesieƒ. Jak powiada stare porzekad∏o: „Gdy
grypa ci´ zmo˝e, miód lipowy pomo˝e”.

Karolina Sienkiewicz, studentka dietetyki
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KALENDARIUM IMPREZ
wrzesieƒ

Koncert z cyklu „Cztery Pory Roku” - Jesieƒ
miejsce: Teatr Letni w Ciechocinku

04-09-2010
Minimaraton Integracyjny „Bieg solny” oraz

Festiwal „Blues bez barier”
miejsce: teren miasta

organizator: Urzàd Miejski, PFRON
paêdziernik - listopad

IV Powiatowy Konkurs PieÊni i Recytacji Poezji
Patriotycznej - eliminacje

miejsce: szko∏y podstawowe i gimnazja
listopad

Zaduszki muzyczne
miejsce: Teatr Letni organizator: MCK

10-11-2010
Wyst´p Laureatów IV Konkursu PieÊni i Recytacji

Poezji Patriotycznej
miejsce: Teatr Letni

grudzieƒ
Koncert z cyklu „Cztery Pory Roku” - Zima

miejsce: Teatr Letni

Co jeszcze mo˝esz zrobiç dla wzmocnienia odpornoÊci?

1. Przede wszystkim du˝o odpoczywaj, unikaj stresujàcych sytuacji i porzàdnie si´ wysypiaj. Du˝o si´ uÊmiechaj?.
2. Nawet w brzydkie, deszczowe czy mroêne dni nie rezygnuj ze spaceru po parku.
3. Zdrowo si´ od˝ywiaj. W∏àcz do swojego jad∏ospisu wi´cej Êwie˝ych warzyw i owoców, produktów

pe∏noziarnistych, probiotycznych przetworów mlecznych, ryb morskich, t∏uszczów roÊlinnych oraz prawdziwych
mi´s. Unikaj schemizowanej, przetworzonej ˝ywnoÊci, s∏odyczy i s∏odkich napojów gazowanych i niegazowanych.
Jadaj regularnie.

4. Pij wi´cej wód êródlanych, czasem mineralnych, zielonej herbaty, herbat owocowych i zio∏owych, Êwie˝ych
soków warzywnych i owocowych, kakao. Unikaj czarnej herbaty i kawy.

5. Ubieraj si´ odpowiednio do pogody, najlepiej na cebulk´. Wtedy ∏atwiej zrzuciç nadmiar ubraƒ. Na spacery
w pochmurne dni zabieraj ze sobà parasol.

6. Hartuj swój organizm. Zapisz si´ na basen, korzystaj z sauny i kriokomory.
7. JeÊli trzeba, pozbàdê si´ nadmiaru zb´dnych kilogramów. K.S.

CO NAS CZEKA W 2010 ROKUCO NAS CZEKA W 2010 ROKU

Czajka Krzysztof 22.03.2010 12.07.2010 11.10.2010

Draheim Jerzy 29.03.2010 19.07.2010 18.10.2010

Drobniewska Klara 12.04.2010 19.07.2010 25.10.2010

Jaworski Dariusz 04.01.2010 19.04.2010 26.07.2010

KanaÊ Pawe∏ 11.01.2010 26.04.2010 02.08.2010

K∏os Artur 18.01.2010 10.05.2010 09.08.2010

Marjaƒski Wojciech 25.01.2010 17.05.2010 16.08.2010

Mik∏aszewicz Teresa 01.02.2010 24.05.2010 23.08.2010

Nocna Aldona 08.02.2010 31.05.2010 30.08.2010

S∏odowicz W∏odzimierz 15.02.2010 07.06.2010 06.09.2010

Szcz´sny Piotr 22.02.2010 14.06.2010 13.09.2010

Âwieczkowski Waldemar 01.03.2010 21.06.2010 20.09.2010

Zieliƒski Wojciech 08.03.2010 28.06.2010 27.09.2010

PLAN PRZYJ¢å
wyborców i interesantów przez radnych w siedzibie Urz´du Miejskiego

(poniedzia∏ki, w godz. 13.00 - 15.00, pokój 12)


