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20. Seé inteligente con los consejos
sobre el dolor: ¢en que se puede
confiar en las redes sociales?

Elisa, de 37 afios, habia estado luchando contra un dolor de cuello recurrente tras el nacimiento
de su segundo hijo. Entre las noches de insomnio y el peso de su bebé, sentia los hombros tensos
todo el tiempo. Queria respuestas rapidas, pero su agenda le dejaba poco tiempo para citas
médicas. Asi que, como muchos otros, recurrio a las redes sociales.

Su perfil se llend rapidamente de consejos: un influencer prometia «un estiramiento de un minuto
para curar el dolor de cuello para siempre», otro advertia que su dolor provenia de «toxinas en el
sistema linfdtico», mientras que un tercero afirmaba que necesitaba «liberar bloqueos emocionales»
para curarse. Todos los videos parecian convincentes: caras amigables, musica pegadiza e
instrucciones claras. Elisa los guardé todos.

Durante las semanas siguientes, probd todos los consejos que vio en Internet: masajes con
cucharas, duchas de hielo, estiramientos mientras aguantaba la respiracién, e incluso un corrector
de postura vendido en una retransmisién en directo. Algunas cosas le ayudaron brevemente, y
otras le hicieron sentir peor. Cuando pregunté al respecto en un foro para padres, recibié un
aluvién de respuestas: cada uno recomendaba algo diferente.

Una noche, mientras consultaba otra publicaciéon que afirmaba «curar el dolor al instante», Elisa se
detuvo. Se dio cuenta de que ya no sabia en qué informacién confiar. «;Como puedo saber quién
sabe realmente de lo que estd hablando?», se pregunto.

No queria dejar de buscar ayuda en Internet, pero queria saber como hacerlo de forma segura, sin
perderse entre tantas opiniones.
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Habilidades que puedes desarrollar viendo el
siguiente video:

B Aprender a distinguir entre los consejos fiables y los engafiosos sobre
el dolor en Internet.

B Comprender por qué algunos contenidos sobre salud en las redes
sociales pueden ser sesgados o basarse en opiniones personales.

B Identificar los signos de fuentes fiables: profesionales cualificados,
evidencia cientifica y transparencia.

ESCANEAME

B Sentirte seguro al usar Internet de forma segura para complementar, y

no sustituir, la atencién médica profesional.
Enlace a YouTube: https://youtu.be/acFj04KSI7E
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https://youtu.be/aoFj04KSl7E 
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20.1. ¢Por qué lo que mas se ve 0 se comparte en
redes no siempre es lo mas saludable?

1.

Cualquiera puede publicar lo que quiera: Las redes sociales estan abiertas a todos, lo que
significa que cualquiera puede compartir consejos de salud, incluso sin formacion sanitaria
ni pruebas de que lo que dicen realmente funciona.

No existe verificacion de datos: A diferencia de los profesionales de la salud o las revistas
cientificas, las publicaciones en las redes sociales no son revisadas por expertos. Lo que
vemos a menudo no ha sido probado ni demostrado como verdadero o seguro.

Riesgo de dafio: Seguir malos consejos puede conducir a verdaderos problemas. Podrias
desperdiciar dinero en cosas que no funcionan, retrasar la obtencién de la ayuda real que
necesitas o incluso intentar algo que empeore tu dolor.

Motivos ocultos: A muchos influencers se les paga para que promocionen productos
(como suplementos o dietas especiales) o para que logren que te registres en sus propios
programas de pago. Su objetivo principal podria ser vender algo, y no necesariamente
ofrecer el mejor consejo sobre salud.
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20.2. ¢Como encontrar consejos de salud fiables
online?

1. ¢Quién es esta persona? ;Tiene formacion sanitaria titulada (como medicina, fisioterapia,
enfermeria, nutricion o psicologia)? ;Tiene licencia? Desconfia de alguien que simplemente se

n o u

autodenomina “experto”, “especialista” o “entrenador” sin credenciales claras y reconocidas.

2. ¢Es demasiado bueno para ser verdad? Ten mucho cuidado con las afirmaciones sobre

"soluciones rapidas", "curas secretas" o promesas de que el dolor desaparecera de la noche
a la mafiana. El verdadero manejo del dolor requiere tiempo y esfuerzo.

3. ¢Esta basado en ciencia o en historias? Los buenos consejos sobre salud se basan en
una investigacion sélida, y no solo en la increible historia de una persona. Si solamente
muestran fotos del “antes y después” o testimonios sin mencionar estudios, se escéptico.

4. ¢(Estan vendiendo algo? Si el consejo siempre promociona un producto, suplemento,
codigo de descuento o programa de pago especifico, ten mucho cuidado. Podria haber un
motivo oculto.

5. ¢Hablan mal de los médicos? Ten cuidado con influencers que afirman que los médicos
ocultan informacion o que la medicina tradicional es una conspiracién. Esto a menudo
sugiere que estan promoviendo alternativas no probadas.

Mensajes clave:

Tu médico, fisioterapeuta u otro profesional de la salud autorizado es tu mejor fuente de
asesoramiento personalizado, seguroy eficaz para el manejo del dolor. Si encuentras algo
en internet que parezca interesante o te genere curiosidad, jcoméntalo en tu préxima
cita! Podéis hablarlo juntos y decidir si es adecuado para ti. Tu bienestar es la maxima
prioridad.
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