Muzi v Cesku casto odkladaji navétévu lékare. Je za tim tradiéni obraz "tvrdého chlapa", ktery musi viechno
vydrzet, at’ uz jde o bolest nebo o dusevni nepohodu. Jenze chronickd nemoc a chronickad bolest nejsou néco, co
by mélo projit s tim, Ze "to prejde". Podcenovani psychologické stranky onemocnéni mlize zasadné ovlivnit
celkovou kvalitu zivota i délku doziti. Tento ¢lanek vam chce pomoct s tim, kdy a jak zadit reSit duSevni zdravi v

souvislosti s chronickou nemodi, a to tak, aby vam to skutecné pomohlo bez prazdnych frazi.

Proc¢ muzi casto neresi dusevni zdravi

Kdyz prijde fe¢ na psychologickou podporu, mnoho muz vaha. Divody jsou hluboké a casto zakorenéné v
kulturnich normach:
® Kult tvrdosti: Muz ma byt silny, nesmi projevovat slabost, protoze pak ztrati respekt.

e Stigma dusevnich potizi: Mluvit o pocitech nebo dusevnich problémech je povazovéano za néco
“nepfipustného”.

* Nedostatek informaci: Chybi jasné a prehledné zdroje, kde muzi najdou smysluplné rady bez oméacky.

Vysledkem je, Ze dlouhé mésice nebo roky trpi nejen fyzickou bolesti, ale i psychickym tlakem, ¢asto v tichosti.

Chronicka nemoc a jeji psychologické dopady

Chronickd nemoc znameng, ze |ékafska diagndza je stabilni a vyzaduje dlouhodobou pédi, napriklad cukrovka,
artritida, nebo chronicka bolest zad. S témito stavy nejsou spojeny jen fyzické obtize. Problémy s dusevnim zdravim
jsou primym vedlejSim efektem:

* Deprese a Uzkost: Neustala bolest mlze vycerpavat psychiku.

* Pocit izolace: S omezenim fyzické aktivity casto prichazi ztrata sociadlnich vazeb.

* Poruchy spanku: Bolest narusuje odpocinek a tim narusuje celkové fungovani.

* Ztrata motivace: Ze zdravotnich i psychickych divod( se mnohdy nechce nic délat.
Neexistuje zadny univerzalni vzorec, podle kterého byste poznali, kdy uz je ¢as vyhledat psychologickou podporu.
Nicméné nékteré znaky vam mohou pomoci neprehlizet problém:

1. Staly smutek, ktery trva tydny.

2. Ztrata zajmu o véci, na kterych jste driv Ipéli.

3. Naruseny spanek a chut k jidlu.

4. Myslenky na sebevrazdu nebo na to, ze by bylo lepsi zemfit.

5. Stres, ktery ovliviuje kazdodenni fungovani doma, v préaci nebo v okoli.

Jak zacit resit dusevni zdravi v souvislosti s chronickou nemoci

Nékteré kroky vam pomohou zacit efektivné, bez zbytecné nejistoty nebo prehanéni:

1. Uznat, Ze dusSevni zdravi je stejné dulezité jako to fyzické

Pokud trpite bolesti nebo jinymi symptomy chronické nemoci, neni to vase slabost, ze vas ovliviuji i psychicky.

Presné naopak — jde o bézny a ocekavany jev.



2. Vyhledat spolehlivé informace

Casto mlize pomoct, kdyZ mate moznost se vzdélat na konkrétni a ovéiené zdroje. V Cesku je jednim z nich
platforma Releaf, ktera se specializuje na lécebné konopi a nabizi fadu informaci o soucasnych moznostech lécby a

podpory pfi chronickych onemocnénich.
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3. Probrat situaci s osetrujicim lékarem

Lékar je idedlni misto, kde zacit. Nemusite hned hledat psychologa. Staci, kdyz oteviené rfeknete, Ze vas trapi
psychické potize spojené s nemoci.

4. Rozmyslet si moznosti lIécby a podpory

Na trhu existuji rdzné zdroje psychologické podpory — od klasické psychoterapie az po podptrné skupiny. Vas lékar
mUze také doporucit legalni Iécebné konopi, které je dostupné v licencovanych lékarnach a mize pomoci s

bolesti i s naladou.

5. Udélat maly krok

Vyhledani psychologa nebo specialisty na chronické bolesti nemusi byt Uplné jednoduse, ale vzdy je lepsi zacit.

Stadi si poznamenat kontakty, nebo si domluvit prvni konzultaci. Nemusite resSit hned vsechno.
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Legalni lIééebné konopi v Cesku a jeho misto v péci

Lécebné konopi neni zadny zazrak, ale je to jeden z nastrojd, ktery mlze pacientim s chronickymi nemocemi
pomoci zvladnout bolest a psychické obtize. V CR je distribuce lé¢ebného konopi vyhradné v licencovanych

lékarnach. Nemusite se bat nelegalnich cest.

Platforma Releaf funguje jako informacni zdroj, kde najdete vSe potfebné o moznostech lécby, novinkach i
zkuSenostech lidi, ktefi léCebné konopi pouzivaji. Ceny v ¢lanku nezminujeme — protoze se lisi podle formy,

davkovani a lékarskych indikaci.

Rozdil v doziti muzu a zen v CR - souvislosti s dusevnim zdravim

Statistika Muzi Zeny Priimérna délka Zivota cca 76 let cca 82 let Likvidace stresu a vyhledavani pomoci nizka vyssi

Sklon k riskantnimu chovani vyssi nizsi Vyhledavani psychologické pomoci casto opozdéné aktivnéjsi

Tyto rozdily nejsou nahodné. Propojuji se s kulturnimi normami i konkrétnimi zvyklostmi. Proto je dllezité o téchto

tématech mluvit oteviené, aby i muzi méli motivaci nebat se pro sebe néco udélat.

Zaver
Necekejte, az psychicka zatéz spojena s chronickou nemoci preroste Unosnou mez. Vase dusSevni zdravi je

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

to fyzické. Jestli mate pocit, Ze uz neni jednoduché zvladat bolest a kazdodenni naroky, je na case zacit konat.

Informace hledejte na provérenych mistech jako je Releaf, nebo v licencovanych lékarnach. Necekejte s otazkami na
sebe ani na psychologickou podporu. Silny neni ten, kdo vSechno vydrzi sém, ale ten, kdo umi vyhledat pomoc,

kdyz ji potrebuje.



