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Pyramida psychického zdravia

Charakteristika: Pyramidu psychického zdravia tvoria nasledujice komponenty: regeneracny spanok,
vyvazeny stravovaci systém, dostatok pohybovej aktivity a permanentna starostlivost o socialne vztahy,
ktorych je psychiatricky pacient sicastou. Psychiatrom navrhnuty a adekvatne riadeny liecebny plan
posobi tak, aby aktivne spolupracujici pacient zaznamenal v lie¢ebnom procese pozitivne zmeny

vo vsetkych uvedenych komponentoch pyramidy psychického zdravia.
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Pohybova aktivita realizuje pozitivne
neurochemické zmeny v mozgu,
reguluje stresovu os, zlepSuje kvalitu
spanku, podporuje mozgové funkcie
a zvysuje mieru sebavedomia.
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Starostlivost o socialne vztahy predlZuje Zivot,
zlepsuje psychické a fyzické zdravie, podporuje
imunitny systém, posilfiuje psychickd odolnost,
redukuje stres, pésobi ako prevencia pred
demenciou a ochranuje kognitivne funkcie.
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Liecebny proces
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Spanok zabezpecuje komplexnu
regeneraciu organizmu, zlepsuje
kognitivne funkcie, vytvara
emocionalnu rovnovahu
a stabilizuje metabolizmus.
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Nutri¢ny systém pohana celé telo a mysel. Mozog
spotrebuje priblizne 20 % z denného energetického
prijmu. Kvalitna strava pdsobi pozitivne na crevny
mikrobidm a posilfiuje tak spojenie medzi mozgom
a tenkym a hrubym ¢revom (os "mozog - ¢revo").
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