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7. Bor du stole pa sociale medier, nar
det geelder rad om smertebehandling?

Daniel, 35, havde arbejdet hjemmefra siden covid pandemien begyndte. Efter maneder med
at sidde foroverbgjet over sin baerbare computer fik han en nagende smerte i hgjre skulder.
Pa jagt efter svar abnede han sin foretrukne sociale medie-app og skrev 'skuldersmerter kurser'.

Inden for fa minutter blev han oversvemmet med videoer. En influencer haevdede, at smerten
kom fra en "for kort evre trapeziusmuskel". En anden insisterede p3, at det var en "forhgjet
skulder fordrsaget af folelsesmaessig stress". En tredje advarede om 'visceral spcending fra
leveren, der refererer smerte til skulderen". Andre talte om “fascia, der sidder fast pa ribbenene"
og promoverede apparater eller massage til at "frigare” det.

Daniel prgvede flere af de foresldede rutiner; at trykke en tennisbold under skulderen,
straekke de "korte" muskler og endda folge en detox-opskrift “for at reducere betcendelse".
Nogle dage syntes det at hjelpe, andre dage gjorde det tingene veerre.

Da smerten bredte sig ned ad armen, fortalte han det til en kollega, der tilfaeldigvis var
fysioterapeut. Hun lyttede og spurgte: "Har nogen af disse mennesker forklaret, hvordan de
ved, hvad der foregdr inde i din skulder?" Han tevede. Det havde ingen af dem. Deres videoer
var selvsikre, men vage: Ingen scanninger, ingen vurderinger, ingen kontekst.
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Den aften sa Daniel de samme videoer igen, men sa dem med andre gjne. De dristige
pastande led nu mindre som videnskab og mere som markedsfering. Han besluttede, at det
var pa tide at fa reel radgivning fra en kvalificeret person.

Faerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Identificere uverificerede eller vildledende forklaringer, der ofte
spredes pa sociale medier.

B Lare at kontrollere, hvem der star bag online sundhedsindhold,
og hvilken evidens der understatter det.
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B Atvide, hvor man kan finde palidelig information til at forsta og
handtere skuldersmerter.

SCAN MIG

YouTube link: https://youtu.be/7NBUhk5g10c
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7.1. Hvad er problemet med rdd om sundhed pa
sociale medier?

Ikke alle rad pa sociale medier er videnskabeligt underbygget, og der findes hverken standarder
eller et etisk rad, der godkender dem. Derfor ber du altid vaere opmaerksom pa risikoen for, at rad
kan veere ungjagtige, uhensigtsmaessige eller endda farlige. Tag felgende aspekter i betragtning:

1.

Sociale medier mangler dokumentation og videnskabelig praecision, fordi alle kan laegge
personligt indhold op, som kan veere vildledende eller forkert.

Det er ofte baseret pa personlige erfaringer. Hvad der virker for én persons smerte, virker
maske ikke for en anden.

Nogle bruges til at promovere smertebehandlinger uden videnskabelig dokumentation.
Mange opslag har til formal at salge produkter eller treeningsmetoder og skjuler deres
kommercielle hensigt. Etklassisk trick er atfa digtil at tage entesteller udfylde et spgrgeskema
og bagefter forteelle dig, hvad du "har brug for", for at blive sund. De fleste af disse tests
kan ikke opdage relevante a&ndringer eller identificere problemer hos den enkelte. De tests,
der er palidelige, bar bruges af en sundhedsprofessionel, som ogsa kender din historie og
forstar, hvad du ensker at opna.

Smertebehandling ber tilpasses den enkelte, da smerte er en personlig oplevelse. Undga
"alle skal have det samme"-lgsninger!
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71.2. Hvordan finder man péalidelig information om
smertebehandling online?

For at undga misinformation, husk disse rad, nar du seger sundhedsinformation pa internettet
om smertebehandling:

1.

Bekraeft, at oplysningerne kommer fra en wuafhaengig og autoriseret
sundhedsprofessionel, enforskningsinstitution eller en offentlig sundhedsmyndighed.

Se, om informationen om smertebehandling ledsages af links til videnskabelige
undersggelser, og om de stemmer overens med nationale eller internationale
retningslinjer udgivet af akkrediterede eller statslige myndigheder.

Veer kritisk, hvis noget lyder for godt til at vaere sandt!

For du felger radene, kan du tale med en sundhedsprofessionel, som du har tillid til,
og som er specialiseret i smerte.

71.3. Hvor finder man palidelige rad om
smertehandtering?

Ud over at bruge sociale medier, som er trovaerdige og anbefalet af en sundhedsprofessionel,
kan du benytte andre palidelige kilder:

1.
2.

Hjemmesider fra offentlige myndigheder, f.eks. Sundhed.dk, leverer palidelige oplysninger.

Sundhedsinstitutioner: Hjemmesider fra hospitaler, universiteter og forskningscentre har
ofte gode informationer. For eksempel har Verdenssundhedsorganisationen (WHO) nyttige
oplysninger om forskellige typer af smerte.

Autoriserede sundhedsprofessionelle: leger, fysioterapeuter og smertespecialister kan give
dig personlig og preecis radgivning.
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Vigtige budskaber:

Sociale medier kan veere et sted at laere, men de bar ikke veere din primaere kilde til
information om smertehandtering. Tjek information hos palidelige kilder, og tal altid
med en sundhedsprofessionel, for du treeffer beslutninger vedrgrende dit helbred. Ved
at teenke dig grundigt om og fa rad fra sundhedsprofessionelle, du stoler pa, kan du
handtere din smerte sikkert og effektivt!
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