
Duševní zdraví mužů je téma, které by mělo být běžnou součástí diskusí o zdravotní péči. Přesto muži často
odkládají návštěvu lékaře a méně řeší svou psychiku, a to i v rámci závažných chronických nemocí. V Česku je
tento problém obzvlášť patrný, a má hluboké kořeny v kulturním postoji ke „tvrdosti“ a samostatnosti. Tento
článek se podívá na důvody, proč muži méně pečují o mentální zdraví, jaký je dopad chronické bolesti na psychiku
a jaké nástroje mohou pomoci.

Kulturní tlak na tvrdost a jeho dopad na mentální zdraví mužů
V mnoha českých rodinách a společenských prostředích stále přetrvává představa, že muž musí být „silný“,
„odolný“ a nemá si stěžovat. Slova jako „to přejde“ nejsou jenom fráze, ale mají za cíl bagatelizovat problémy a
potlačovat jejich viditelnost. Jenže otázka zní: Za jak dlouho to přejde a podle čeho to poznáš?

Takový postoj vede k tomu, že muži často ignorují psychické projevy chronických nemocí nebo bolesti. Raději
snášejí nepohodlí, než aby vyhledali pomoc. To vytváří začarovaný kruh, kde neřešené psychické potíže mohou
zhoršovat i fyzický stav.

Mentální zdraví mužů pod tlakem stereotypů

Neochota přiznat slabost: Vyhledání psychologické pomoci je často vnímáno jako slabost, což mnoho mužů
zdráhá překročit.

Fear z porozumění: Muži mívají obavy, že jim okolí nebude rozumět, nebo je dokonce odsoudí za to, že mají
psychické potíže.

Nedostatek komunikace: Mužská komunikace o problémech bývá méně otevřená, což komplikuje sdílení
zkušeností a podporu.

Chronická bolest a její podceňování – dopad na psychiku
Chronická nemoc a bolest ovlivňují nejen twogentlemen.cz tělo, ale výrazně i psychickou pohodu. Každodenní
bolest mění náladu, vede k únavě a často k pocitu izolace. Přesto muži často nepovažují svůj stav za důvod k
návštěvě psychologa nebo psychiatra.

https://twogentlemen.cz/13142/muzi-a-zdravi-proc-odkladame-navstevu-lekare-a-co-to-stoji/


Je důležité si uvědomit, že chronická bolest psychiku ovlivňuje přímo – zhoršuje náladu, zvyšuje stres a
může vést k depresi či úzkosti. Přitom odborná pomoc umí tyto stavy zlepšit, a to jak psychoterapií, tak i
správnou medikací a podporou. Pro muže je to však o to těžší, že často neví, kde pomoc hledat a jaké možnosti
mají.

Psychologická pomoc – proč ji muži hledají méně?

1. Nedůvěra v efektivitu: Muži mají často pocit, že psychologická pomoc není stejně účinná jako léčba přímo na
tělo.

2. Neinformovanost: O možnostech péče o duševní zdraví se stále méně mluví v mužských kruzích, chybí tak
motivace k návštěvě odborníka.

3. Stigma: Psychické potíže jsou stále stigmatizované a mnohdy skrývané.

Léčebné konopí jako podpůrný nástroj v péči o psychiku a chronickou
bolest
Jednou z moderních možností, které se v ČR stále více prosazují, je léčebné konopí. Platforma Releaf je informačním
zdrojem, který poskytuje spolehlivé informace o léčebném konopí a jeho využití v medicíně. Důležité je, že léčebné
konopí je v ČR dostupné pouze přes licencované lékárny, které zaručují kvalitu a bezpečnost.

Léčebné konopí může pomoci:

zmírnit chronickou bolest

podpořit relaxaci a lepší spánek

zmírnit úzkost a depresivní symptomy

Je však třeba zdůraznit, že nejde o zázračný lék a léčbu je nutné vždy konzultovat s odborníkem. Informace z
platformy Releaf a zároveň komunikace s lékařem jsou zásadní, protože situace každého pacienta je jiná.

Rozdíl v dožití mužů a žen v ČR – nelze ignorovat



Statistiky jasně ukazují, že muži se dožívají v Česku v průměru méně let než ženy. Kromě genetických faktorů hraje
roli právě i péče o zdraví, včetně duševního zdraví.

Faktor Muži Ženy Průměrná délka života přibližně o 5–6 let méně než ženy výrazně delší Vyhledávání lékařské péče
mnohem méně časté častější Psychologická pomoc méně využívaná častěji vyhledávaná

Tento rozdíl je částečně dán právě nedostatkem péče o mentální zdraví a také právě neřešením chronických
problémů. Je to alarmující číslo a volání po změně přístupu.

Jak mohou muži začít řešit své mentální zdraví?
Žádná změna se nestane přes noc, ale několik jednoduchých kroků může výrazně pomoci:

1. Začněte rozhovorem s někým blízkým: Vyzkoušejte mluvit o svých pocitech, třeba i stručně a přímo.

2. Vyhledejte odborníka: Nečekejte, až problém bude neúnosný. Psychologická pomoc není znakem slabosti.

3. Informujte se: Využijte spolehlivých zdrojů jako Releaf pro informace o léčebném konopí a dalších metodách
podpory.

4. Nepodceňujte chronickou bolest: Žádejte adekvátní léčbu, včetně podpory psychiky.

Závěr
Mentální zdraví mužů v Česku je stále zatíženo mnoha stereotypy a kulturními tlaky, které vedou k zanedbávání
psychiky i tělesných onemocnění. Chronická bolest a nemoci nejsou „jen věcí těla“, ale mají zásadní dopad i na
psychiku. Muži by měli více důvěřovat psychologické pomoci a využívat dostupné nástroje, včetně léčebného
konopí dostupného legálně přes licencované lékárny.

Opravdová síla není v odolávání bolesti a strádání v tichosti, ale v tom, umět vyhledat pomoc a postarat se o sebe
celostně. Mentalita „to přejde“ nezaručuje, že problém skutečně pomine – a podle čeho byste vlastně poznali, že už
to není problém?

Změna začíná u každého z nás. Začněte dnes.


