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SCAN MIG
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Lise, 37, havde kæmpet med tilbagevendende nakkesmerter efter fødslen af sit andet barn. Mellem 
søvnløse nætter og at bære sin baby følte hun sig hele tiden anspændt i skuldrene. Hun ønskede 
hurtige svar, men hendes kalender gav ikke meget plads til aftaler. Så som mange andre vendte 
hun sig mod de sociale medier.

Hendes feed blev hurtigt fyldt med råd: En influencer lovede "et minuts strækøvelse, der kurerer 
nakkesmerter for evigt", en anden advarede om, at hendes smerter kom fra "toksiner i lymfesystemet", 
mens en tredje hævdede, at hun skulle "frigøre følelsesmæssige blokeringer" for at blive helbredt. 
Alle videoerne så overbevisende ud, venlige ansigter, iørefaldende musik, klare instruktioner. Lise 
gemte dem alle.

I løbet af de næste uger prøvede hun alle de tips, hun fandt online: massage med skeer, 
isbrusebad, strækøvelser mens hun holdt vejret og endda en holdningskorrigerer, der blev solgt i 
en livestream. Nogle ting hjalp kortvarigt, andre fik hende til at føle sig værre. Da hun spurgte om 
det i et forældreforum, strømmede svarene ind. Alle svor til noget forskelligt.

En aften, da hun scrollede gennem endnu et indlæg, der hævdede at "lindre smerter øjeblikkeligt", 
stoppede Lise. Hun indså, at hun ikke længere vidste, hvilke oplysninger hun kunne stole på. 
"Hvordan kan jeg vide, hvem der faktisk ved, hvad de taler om?" tænkte hun.

Hun ville ikke stoppe med at søge hjælp online men hun ville vide, hvordan hun kunne gøre det 

sikkert uden at fare vild i de mange meninger.

20.  Vær klog med hensyn til råd om 
smerter: Hvad kan man stole på på 
sociale medier?

Færdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

	■ Lære at skelne mellem pålidelige og vildledende råd om smerter 
online.

	■ Forstå, hvorfor nogle sundhedsrelaterede indlæg på sociale 
medier kan være partiske eller baseret på personlige meninger.

	■ At genkende tegn på troværdige kilder:  Kvalificerede fagfolk, 
videnskabelig dokumentation og gennemsigtighed.

	■ Få tillid til at bruge internettet sikkert som supplement til, ikke 
erstatning for, professionel sundhedspleje.

YouTube link: https://youtu.be/kJAaNvv-GBQ 

https://youtu.be/kJAaNvv-GBQ 
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20.1.  Hvorfor er det, der er "populært", ikke altid det 
bedste for dit helbred?
1.	 Alle kan poste hvad som helst: Sociale medier er åbne for alle. Det betyder, at alle kan 

dele sundhedsråd, også selvom de ikke har nogen sundhedsfaglig uddannelse eller bevis 
for, at det, de siger, rent faktisk virker. 

2.	 Ingen faktatjek: I modsætning til sundhedsprofessionelle eller videnskabelige tidsskrifter 
bliver opslag på sociale medier ikke tjekket af eksperter. Det, du ser, er ofte ikke blevet 
afprøvet eller bevist at være sandt eller sikkert. 

3.	 Risiko for skade: At følge dårlige råd kan føre til reelle problemer. Du spilder måske penge 
på ting, der ikke virker, venter med at få den hjælp, du har brug for, eller prøver endda 
noget, der forværrer dine smerter.

4.	 Skjulte motiver: Mange influencere bliver betalt for at promovere produkter (som 
kosttilskud, særlige diæter eller udstyr) eller for at få dig til at tilmelde dig deres egne betalte 
programmer. Deres primære mål kan være at sælge noget, ikke nødvendigvis at give dig den 
bedste sundhedsfaglige rådgivning. 
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20.2.  Hvordan finder man pålidelige sundhedsråd 
online? 
1.	 Hvem er denne person? Har de en rigtig sundhedsfaglig uddannelse (f.eks. som en læge, 

fysioterapeut eller sygeplejerske)? Er de autoriserede? Vær på vagt over for en person, der 
blot kalder sig selv "ekspert", "specialist" eller "coach" uden en anerkendt autorisation. 

2.	 Er det "for godt til at være sandt"? Vær meget forsigtig med påstande om "hurtige 
løsninger", "hemmelige kure" eller løfter om, at alle kan blive smertefri fra den ene dag til 
den anden. Rigtig smertebehandling tager tid og kræver indsats. 

3.	 Er det baseret på videnskab eller historier? Gode sundhedsråd er baseret på solid 
forskning, ikke kun én persons fantastiske historie. Hvis de kun viser "før og efter"-billeder 
eller udtalelser uden at nævne undersøgelser, så vær skeptisk. 

4.	 Sælger de noget? Hvis et råd altid promoverer et specifikt produkt, kosttilskud, en rabatkode 
eller et betalt program, skal du være ekstra forsigtig. Der kan være skjulte motiver. 

5.	 Taler de dårligt om læger? Vær forsigtig med influencere, der hævder, at læger skjuler 
oplysninger, eller at almindelig lægelig behandling er en sammensværgelse. Dette antyder 
ofte, at de promoverer udokumenterede alternativer.

Vigtige budskaber:

Din læge, fysioterapeut eller anden autoriseret sundhedsprofessionel er din bedste kilde 
til personlig, tryg og effektiv rådgivning om smertehåndtering. Hvis du finder noget online, 
der lyder interessant eller gør dig nysgerrig, så tag det endelig op ved din næste aftale! 
I kan tale om det sammen og finde ud af, om det er det rigtige for dig. Dit velbefindende 
er vores højeste prioritet. 


