Dusevni zdravi muz{l je téma, které by mélo byt béznou soucasti diskusi o zdravotni péci. Pfesto muzi casto
odkladaji navétévu lékafe a méné fesi svou psychiku, a to i v rdmci zavaznych chronickych nemoci. V Cesku je
tento problém obzvlast patrny, a ma hluboké koreny v kulturnim postoji ke ,tvrdosti” a samostatnosti. Tento
clanek se podiva na ddvody, pro¢ muzi méné pecuji o mentalni zdravi, jaky je dopad chronické bolesti na psychiku

a jaké nastroje mohou pomoci.

Kulturni tlak na tvrdost a jeho dopad na mentalni zdravi muzi

V mnoha ceskych rodinach a spolecenskych prostredich stale pretrvava predstava, ze muz musi byt ,silny”,
,odolny” a nema si stéZovat. Slova jako ,to prejde” nejsou jenom fraze, ale maji za cil bagatelizovat problémy a

potlacovat jejich viditelnost. Jenze otazka zni: Za jak dlouho to pFejde a podle ¢eho to poznas?

Takovy postoj vede k tomu, ze muzi ¢asto ignoruji psychické projevy chronickych nemoci nebo bolesti. Radéji

snaseji nepohodli, nez aby vyhledali pomoc. To vytvari zacarovany kruh, kde nefesené psychické potize mohou

zhorsovat i fyzicky stav.

Mentalni zdravi muzi pod tlakem stereotyput
* Neochota pfiznat slabost: Vyhledani psychologické pomoci je ¢asto vniméano jako slabost, coz mnoho muzl
zdréha prekrocit.
* Fear z porozuméni: Muzi mivaji obavy, Ze jim okoli nebude rozumét, nebo je dokonce odsoudi za to, ze maji
psychické potize.
* Nedostatek komunikace: Muzskd komunikace o problémech byva méné otevrend, coz komplikuje sdileni

zkusenosti a podporu.

Chronicka bolest a jeji podcenovani — dopad na psychiku

Chronickd nemoc a bolest ovliviuji nejen twogentlemen.cz télo, ale vyrazné i psychickou pohodu. Kazdodenni
bolest méni naladu, vede k Unavé a Casto k pocitu izolace. Pfesto muzi Casto nepovazuji svij stav za divod k

navstévé psychologa nebo psychiatra.


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

Je dllezité si uvédomit, Ze chronicka bolest psychiku ovliviiuje pfimo - zhorsuje naladu, zvysuje stres a
muze vést k depresi ¢i uzkosti. Pfitom odbornd pomoc umi tyto stavy zlepsit, a to jak psychoterapii, tak i
spravnou medikaci a podporou. Pro muze je to vSak o to tézsi, Zze casto nevi, kde pomoc hledat a jaké moznosti

maji.

Psychologicka pomoc - proc ji muzi hledaji méné?
1. Neduvéra v efektivitu: MuZi maji casto pocit, Ze psychologicka pomoc neni stejné ucinna jako lécba pfimo na
telo.

2. Neinformovanost: O moznostech péce o dusevni zdravi se stale méné mluvi v muzskych kruzich, chybi tak

motivace k navstévé odbornika.

3. Stigma: Psychické potize jsou stale stigmatizované a mnohdy skryvané.

Lécebné konopi jako podplrny nastroj v péci o psychiku a chronickou
bolest

Jednou z modernich moznosti, které se v CR stale vice prosazuji, je Ié¢ebné konopi. Platforma Releaf je informac¢nim
zdrojem, ktery poskytuje spolehlivé informace o lécebném konopi a jeho vyuziti v mediciné. Dillezité je, ze léCebné

konopi je v CR dostupné pouze pres licencované lékarny, které zarucuiji kvalitu a bezpecnost.
Lécebné konopi mlze pomoci:

® zmirnit chronickou bolest
* podporit relaxaci a lepsi spanek

® zmirnit Uzkost a depresivni symptomy

Je vSak treba zdlraznit, ze nejde o zdzracny lék a lécbu je nutné vZdy konzultovat s odbornikem. Informace z

platformy Releaf a zaroven komunikace s |ékafem jsou zasadni, protoze situace kazdého pacienta je jina.

Rozdil v doziti muzii a zen v CR - nelze ignorovat



Statistiky jasné ukazuji, Ze muzi se dozivaji v Cesku v priméru méné let nez zeny. Kromé genetickych faktor( hraje

roli pravé i péce o zdravi, véetné dusevniho zdravi.

Faktor Muzi Zeny Priimérna délka Zivota pfiblizné o 5-6 let méné nez zeny vyrazné delsi Vyhledavani lékai'ské péce
mnohem méné Casté Castéjsi Psychologickd pomoc méné vyuzivana Castéji vyhledavana

Tento rozdil je castecné dan pravé nedostatkem péce o mentalni zdravi a také pravé nefeSenim chronickych

problému. Je to alarmuijici Cislo a volani po zméné pristupu.

Jak mohou muzi zacit resit své mentalni zdravi?
Z4dna zména se nestane pres noc, ale nékolik jednoduchych krokl miize vyrazné pomoci:

1. Zaénéte rozhovorem s nékym blizkym: Vyzkousejte mluvit o svych pocitech, tfeba i stru¢né a pfimo.

2. Vyhledejte odbornika: Necekejte, az problém bude neldinosny. Psychologickd pomoc neni znakem slabosti.

3. Informujte se: Vyuzijte spolehlivych zdrojli jako Releaf pro informace o lé¢ebném konopi a dalSich metodach
podpory.

4. Nepodceriujte chronickou bolest: Zadejte adekvétni 1é¢bu, véetné podpory psychiky.

Zaver

Mentalni zdravi muzd v Cesku je stale zatizeno mnoha stereotypy a kulturnimi tlaky, které vedou k zanedbavani
psychiky i télesnych onemocnéni. Chronicka bolest a nemoci nejsou ,jen véci téla“, ale maji zasadni dopad i na
psychiku. Muzi by méli vice divérovat psychologické pomoci a vyuzivat dostupné nastroje, véetné lécebného

konopi dostupného legalné pres licencované Iékarny.

Opravdova sila neni v odolavani bolesti a stradani v tichosti, ale v tom, umét vyhledat pomoc a postarat se o sebe
celostné. Mentalita ,to prejde” nezarucuje, ze problém skutecné pomine — a podle ceho byste vlastné poznali, ze uz

to neni problém?

Zména zacina u kazdého z nas. Za¢néte dnes.



