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13. ¢Pueden los recursos online
ayudar a controlar el dolor?

Ana, de 52 afios, llevaba varios afios sufriendo dolor en el cuello y los hombros. Entre su trabajo
de oficina y el cuidado de su madre, le resultaba dificil acudir a las citas médicas periddicas. Una
noche, buscé en su tablet «cémo controlar el dolor crénico en casa». Al instante, aparecieron cientos
de resultados: videos, blogs y aplicaciones que prometian alivio.

Al principio se sinti6 esperanzada. Descargd algunos programas, siguié estiramientos online y se
unié a un foro donde la gente compartia sus experiencias. Algunos consejos la ayudaron a moverse
mas y a relajarse, pero la mayoria eran confusos. Un influencer afirmaba que el dolor significaba
«toxinas en el cuerpo», y otro que necesitaba «reajustar su postura con ondas magnéticas». Cuanto
mas leia, mas dificil le resultaba distinguir lo que era real.

Durante una consulta telefénica, su médico de cabecera le pregunt6 qué habia probado. Cuando
Ana se lo explico, la doctora asintié. «Es estupendo que busques formas de ayudarte a ti misma»,
le dijo, «pero es importante comprobar quién ha elaborado la informacion. Puedes confiar en la
informacién de los hospitales, las universidades o las agencias de salud publica, no en la de personas
que intentan venderte algo».
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Esa noche, Ana volvié a buscar. Empezd a comprobar si los sitios web mostraban quién los habia
escrito y si mencionaban a profesionales reales. Poco a poco, el mundo online le parecié mas
claro, menos confuso y mas util.

Habilidades que puedes desarrollar viendo el
siguiente video:

B Aprender a juzgar si la informacién online sobre salud es fiable o
engafosa.

:.
:) ii;:;:@ B Comprender como son las fuentes fiables y como detectar sefiales
et , . .
B 353 3‘ de alarma, como afirmaciones milagrosas o ventas ocultas.

B Ganar confianza a la hora de decidir qué consejos online vale la
pena seguir y cuales ignorar.

ESCANEAME

B Saber cdmo utilizar los recursos digitales para complementar, y
no sustituir, el asesoramiento profesional.

Enlace a YouTube: https://youtu.be/ATgSKYOBUps
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https://youtu.be/ATgSKY0BUps

I Guia practica para personas con dolor _..' :!';:g;- alsg|l(4
=] 1

13.1. ¢(Como pueden ayudar los recursos online?

Internet ofrece acceso a herramientas para el manejo del dolor. Estas incluyen los siguientes
recursos:

1. Informesy videos educativos. Si conoces mas sobre la ciencia del dolor, podras reducir el
miedo y aprender a lidiar mejor con el manejo del dolor.

2. Guias de ejercicio. Muchos sitios web y aplicaciones ofrecen ejercicios respaldados por la
ciencia para ayudarte a moverte con mas facilidad y sentir menos rigidez.

3. Herramientas de autoevaluaciéon. Algunas herramientas online te permiten verificar tus
sintomas y hacer un seguimiento de tu dolor.

4. Comunidades de apoyo. Los foros online y los grupos de apoyo pueden ser una buena
fuente de apoyo emocional y un espacio para compartir experiencias.

5. Relajacién y atencién plena. Las aplicaciones con técnicas de meditacién, ejercicios de
respiracion y técnicas de manejo del estrés pueden ayudarte a sentir menos dolor.
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13.2. ¢Como elegir recursos online fiables?

Las herramientas online pueden ser de gran ayuda para controlar el dolor porque son Utiles y,
a menudo, ensefian formas veraces de afrontarlo. La clave esta en elegir las correctas. Aqui te
explicamos como:

1. ¢Quién lo publicé? ¢Es ciencia real?
B Busca expertos: verifica si lo crearon médicos, terapeutas o grandes hospitales.

B ;Esta comprobado? ;Dice que utiliza métodos como la terapia cognitivo-conductual o
la atencién plena, que las investigaciones demuestran que funcionan? Olvidate de las
"curas magicas".

2. ¢Te ayuda a hacer las cosas? ;Es facil?

B Asegurate de que ofrezca herramientas, no solo lectura: busca una monitorizacion a
lo largo del tiempo, ejercicios guiados o meditaciones que puedan ayudarte.
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B ;Essimple? Pruébalo, y si te resulta confuso, no lo uses.

3. ¢Es honesto? ;Esta segura tu informacion?

B Asegurate de que no haya ventas ocultas: ten cuidado si, principalmente, intentan
vender un producto. Los buenos recursos son transparentes sobre quién los paga.

B Protege tus datos: Si te registras, comprueba que tu informacién esté segura (busca un
candado en la direccién web).

4. ¢Ofrece ayuda, pero no es una panacea?

B Asegurate de que funciona con tu profesional de la salud: una buena herramienta
online respalda tu tratamiento actual, no lo reemplaza. Ten cuidado si te dicen que ya
no necesitaras mas ayuda.
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13.3. ¢Cuando combinar recursos online con
atencion profesional?

Las herramientas online pueden ayudarte, pero deben complementar el asesoramiento de los
profesionales, no sustituirlo. Consulta a un profesional de la salud en los siguientes casos:

1. Situ dolor persiste o empeora a pesar del automanejo.
2. Sinotas sintomas nuevos e inexplicables.

3. Sinecesitas un trato personalizado, mas alla de las recomendaciones generales.

Mensajes clave:

Los recursos online pueden ser muy Uutiles para lidiar con el dolor, aprender sobre tu
condicién, o ayudarte a ser mas activo, pero asegurate de utilizar fuentes fiables y busca
asesoramiento profesional si no estas seguro de si es adecuado para tu caso.
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iBusca consejos sobre como manejar el dolor y prueba sitios web médicos y herramientas
digitales que te ayuden a mantenerte saludable!
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