I Guida pratica per persone affette da dolori _.. ul {-;glz ) alsgllf
P 1

20. Essere informati sui consigli
relativi al dolore: a cosa credere sui
social media?

Elisa, 37 anni, soffriva di dolori ricorrenti al collo dopo la nascita del suo secondo figlio. Tra
notti insonni e il peso del bambino, le sue spalle erano sempre tese. Desiderava risposte
rapide, ma i suoi impegni le lasciavano poco tempo per gli appuntamenti. Quindi, come molti
altri, si e rivolta ai social media.

Il suo feed si riempi rapidamente di consigli: un influencer prometteva "uno stretching di un
minuto per curare il dolore al collo per sempre", un altro avvertiva che il suo dolore derivava
dalle "tossine nel sistema linfatico", mentre un terzo sosteneva che per guarire doveva "liberarsi
dai blocchi emotivi". Ogni video sembrava convincente: volti amichevoli, musica accattivante,
istruzioni chiare. Elisa li salvo tutti.

Nelle settimane successive, ha provato tutti i consigli che ha trovato online: massaggi con i
cucchiai, docce ghiacciate, stretching trattenendo il respiro e persino un correttore posturale
venduto in una live streaming. Alcune cose I'hanno aiutata per un breve periodo, altre I'hanno
fatta sentire peggio. Quando ha chiesto informazioni in un forum per genitori, ha ricevuto
tantissime risposte: ognuno giurava sull'efficacia di qualcosa di diverso.

Una sera, mentre scorreva I'ennesimo post che prometteva di "eliminare il dolore all'istante”,
Elisa si & fermata. Si € resa conto che non sapeva piu a quali informazioni dare credito. "Come
faccio a capire chi sa davvero di cosa sta parlando?", si & chiesta.
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Non voleva smettere di cercare aiuto online, ma desiderava sapere come farlo in modo sicuro,
senza perdersi tra cosi tante opinioni.

Competenze che é possibile acquisire guardando il
video:

B Imparare a distinguere tra consigli affidabili e fuorvianti sul
dolore pubblicati online.

B Comprendere perché alcuni contenuti sulla salute sui social
media possono essere di parte o basati su opinioni personali e
non scientifiche.

B Riconoscere i segni di fonti affidabili: professionisti qualificati,

SCANS'UNAM| prove scientifiche e trasparenza.

B Acquisire sicurezza nell'uso sicuro di Internet a supporto, e non
in sostituzione, dell'assistenza sanitaria professionale.

Link a YouTube: https://youtu.be/7m-ei_vAyls
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20.1. Perché "popolare” non significa sempre
migliore per la salute?

1.

Chiunque puo pubblicare qualsiasi cosa: | social media sono aperti a tutti. Questo significa
che chiunque puo condividere consigli sulla salute, anche se non ha una formazione medica
o non ha prove che cio che dice funzioni davvero.

Nessun controllo dei fatti: A differenza dei professionisti sanitari o delle riviste scientifiche,
i post sui social media non vengono controllati dagli esperti. Cio che vedi spesso non e stato
testato o dimostrato come vero o sicuro.

Rischio di danno: Seguire cattivi consigli puo portare a veri problemi. Potresti sprecare
soldi in cose che non funzionano, ritardare |'ottenimento dell'aiuto di cui hai effettivamente
bisogno o addirittura provare qualcosa che peggiora il tuo dolore.

Motivi nascosti: Moltiinfluencervengono pagati per promuovere prodotti(come integratori,
diete speciali o attrezzature) o per convincerti a iscriverti ai loro programmi a pagamento.
Il loro obiettivo principale potrebbe essere vendere qualcosa, non necessariamente darti il
miglior consiglio medico.
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20.2. Come individuare consigli sanitari affidabili
online?

1.

Chi e questa persona? Hanno una vera formazione medica (come medico, fisioterapista o

infermiere)? Sono abilitati? Diffidate da chi si definisce semplicemente "esperto", "specialista"
0 "coach" senza avere credenziali chiare e riconosciute.

E "troppo bello per essere vero"? Fate molta attenzione alle affermazioni su "soluzioni

rapide", "cure segrete" o promesse che tutti saranno liberi dal dolore da un giorno all'altro.
La vera gestione del dolore richiede tempo e impegno.

Si basa sulla scienza o sulle storie? | buoni consigli sulla salute si basano su solide ricerche,
non solo sulla straordinaria storia di una persona. Se mostrano solo foto o testimonianze
del "prima e dopo" senza menzionare studi, siate scettici.

Stanno vendendo qualcosa? Se il consiglio si concentra sempre su un prodotto specifico,
un integratore, un codice sconto o un programma a pagamento, fate molta attenzione.
Potrebbe esserci un movente nascosto.

Parlano male dei dottori? Fate attenzione agli influencer che affermano che i medici
nascondono informazioni o che la medicina tradizionale & una cospirazione. Ci0 spesso
suggerisce che stanno promuovendo alternative non comprovate.

Messaggi chiave:

Il tuo medico, il tuo fisioterapista o un altro professionista sanitario autorizzato sono
la fonte migliore per consigli personalizzati, sicuri ed efficaci sulla gestione del dolore.
Se trovi qualcosa online che ti sembra interessante o ti incuriosisce, ti preghiamo di
parlarne al tuo prossimo appuntamento! Potete parlarne insieme e capire se € la
soluzione giusta per voi. Il vostro benessere e la nostra massima priorita.
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