
 
10. Maggio  

Profondo rosso  
 

Quando non ho più blu, metto del rosso. 
Pablo Picasso 

Fin da bambina, sapevo quello che non volevo.  
Non volevo indossare il rossetto rosso. 

Patti Smith 

  Negli ultimi mesi, il settore del benessere si è tinto di 
rosso. Che si desideri apparire più giovani, vivere più a lungo, sentirsi più felici o guarire più velocemente, si 
dice che la terapia con luce rossa sia la soluzione ideale. Ma cos'è esattamente la terapia con luce rossa e le 
calde tonalità scarlatte emanate da tappetini terapeutici, maschere a LED e sacchi a pelo per sauna possono 
davvero migliorare la nostra salute? 
 

La terapia con luce rossa agisce sul corpo utilizzando diverse lunghezze d'onda. 
 
La luce rossa è quella che possiamo vedere a occhio nudo, con lunghezze d'onda comprese tra 630 e 660 
nanometri, ovvero milionesimi di millimetro. Man mano che le lunghezze d'onda aumentano, la luce inizia a 
diventare invisibile. Più lunga è la lunghezza d'onda, più in profondità penetra nel corpo. Mentre le 
lunghezze d'onda più corte agiscono sugli strati superficiali della pelle, quelle più lunghe sono dirette ai 
tessuti muscolari e si ritiene che favoriscano la guarigione. A seconda della lunghezza d'onda e 
dell'intensità, queste piccole particelle di luce rossa possono accelerare la produzione di energia nelle 
cellule e aiutare le cellule danneggiate a ripararsi e riprodursi. 
 

 
 



 
I dispositivi per la terapia con luce rossa (RLT) a domicilio sono commercializzati per una vasta gamma di 
benefici estetici e medici, con un mercato globale stimato a 361,5 milioni di dollari nel 2024, in crescita 
annuale, con i social media che giocano un ruolo nella loro crescente popolarità .Uno studio di analisi 
trasversale ha rilevato che il 90% degli individui intervistati era disposto ad acquistare dispositivi RLT, e il 
60,4% degli intervistati ne aveva appreso l'esistenza attraverso i social media  
Ilyas EN et al  . Experiences of Social Media Users with Over the Counter Red Light Therapy Devices. J Clin Aesthet 
Dermatol. 2025 Jul 1;18(7):8-10. PMID: 40778013; PMCID: PMC12327556. 
 

Sebbene la ricerca sulla fotobiomodulazione supporti alcune applicazioni con specifiche di dispositivi 
mirate, rimane un divario significativo tra le affermazioni fatte, le prove a supporto e i dispositivi specifici 
commercializzati ai consumatori per l'uso domestico Questa discrepanza ha contribuito alla diffusione di 
affermazioni promozionali e disinformazione sulla RLT sui social media, che non è stata caratterizzata in 
modo sistematico. 
Wunsch A et alA controlled trial to determine the efficacy of red and near-infrared light treatment in patient 
satisfaction, reduction of fine lines, wrinkles, skin roughness, and intradermal collagen density increase. Photomed 
Laser Surg. 2014 Feb;32(2):93-100.  
 

 
I  ricercatori dekl  Dermatologia, Drexel University College of Medicine, Philadelphia 
 

   
 
 

Merkle T 

At-Home Red Light Therapy Devices: Promotion  
and Recommendation Patterns on Social Media  

in the Context of Limited Evidence. 
Cureus. 2026 Feb 9;18(2):e103274. 

 
L'obiettivo di questo studio era valutare come la RLT (terapia laser a luce rossa) viene promossa sui social 
media e se tali affermazioni siano rappresentative delle attuali applicazioni dermatologiche basate 
sull'evidenza, con particolare attenzione ai fattori che influenzano le affermazioni non verificate relative 
alla salute.  
 
Nello specifico sono state valutate: ,  
 
(i) le qualifiche professionali dei creatori; (ii) le tipologie, i costi e i parametri tecnici della lunghezza d'onda 
dei dispositivi RLT per uso domestico promossi, nonché i benefici e le indicazioni dichiarati per il loro 
utilizzo; e (iii) i modelli di diffusione dei contenuti e i potenziali fattori che contribuiscono all'accettazione 
da parte dei pazienti di affermazioni non verificate, come ad esempio una presentazione promozionale 
fuorviante.  
 
L’obiettivo finale del lavoro è quello di aiutare i medici a comprendere la fonte delle informazioni dei 
pazienti e a supportare discussioni informate tra medico e paziente ed inoltre  caratterizzare  
le modalità di promozione della RLT sui social media e valutare se tali affermazioni siano in linea con le 
attuali applicazioni dermatologiche basate sull'evidenza, esaminando le credenziali dei creatori, le 



caratteristiche e i costi dei dispositivi promossi, le indicazioni dichiarate e i modelli di diffusione dei 
contenuti che possono contribuire all'accettazione di affermazioni non verificate relative alla salute.  
 
Dopo le esclusioni, sono stati analizzati 132 post con una potenziale portata complessiva di 47,5 milioni di 
follower. Mentre gli autori non accreditati hanno creato il 64,4% dei post rispetto al 18,2% dei medici, la 
portata complessiva dei post dei medici è stata del 38,9% in base al numero totale di follower.  
 
I dispositivi a luce rossa (RL) + infrarossi vicini (nIR) sono stati i più comunemente raccomandati (63,7%), 
seguiti dai dispositivi a lunghezze d'onda multiple (MWD) (23,4%). I dispositivi a sola luce rossa (RL) sono 
stati raccomandati dall'1,6% dei post.  
 
Il prezzo mediano del dispositivo variava, con i post non accreditati che raccomandavano dispositivi a 
prezzo inferiore ($347), seguiti da quelli dei medici ($469) e poi da quelli di altri professionisti con titoli di 
studio avanzati e abilitati ($629).  
 
È stata riscontrata un'associazione significativa tra piattaforma e accreditamento (χ² (2) = 25,85, p < 
0,0001), con i post su TikTok provenienti prevalentemente da account non accreditati (87,7%) e Instagram 
più eterogeneo. Gli account accreditati avevano maggiori probabilità di raccomandare RL + nIR rispetto a 
MWD (χ² = 6,80, p = 0,0091). "Pelle" è stata la categoria di benefici più costantemente citata con l'88,6%, 
con i medici focalizzati sui benefici anti-età e acne (66,7% e 20,8%) e i non medici su una gamma più ampia 
di obiettivi per la pelle.  
 
Sebbene la maggior parte dei post facesse vaghi riferimenti a "ricerche" e "studi", solo l'8,3% di essi forniva 
articoli scientifici sottoposti a revisione paritaria a supporto. Si è riscontrata una discrepanza tra la potenza 
erogata dai dispositivi per uso domestico pubblicizzati, che rimangono non testati, e le specifiche riportate 
in tali riferimenti.  
 
Nel complesso, i benefici dichiarati della terapia laser a bassa intensità (RLT) e dei dispositivi per uso 
domestico pubblicizzati sui social media spesso vanno ben oltre le prove scientifiche, il che può generare 
aspettative irrealistiche nei pazienti.  
 
I fattori che influenzano la fiducia nelle affermazioni promozionali possono variare a causa della limitata 
capacità delle piattaforme di verificare l'autenticità delle credenziali. Sebbene i medici rappresentino una 
percentuale minore dei contenuti, la loro potenziale portata complessiva offre l'opportunità di promuovere 
linee guida basate sull'evidenza scientifica, piuttosto che rafforzare messaggi di natura commerciale. 
 
Valutazione complessiva  
Sebbene la terapia laser a luce rossa (RLT) si dimostri promettente per alcune applicazioni dermatologiche, 
la sua efficacia dipende fortemente dall'utilizzo di specifiche lunghezze d'onda, dalla potenza e dalla durata 
della dose, parametri che variano a seconda dell'obiettivo del trattamento e che non sono ancora stati 
testati clinicamente nei dispositivi per uso domestico.  
 
I medici dovrebbero pertanto prestare attenzione alla rappresentazione di questi dispositivi sui social 
media, oltre che alle evidenze scientifiche comprovate, considerando che una grande percentuale di 
affermazioni proviene da creatori non qualificati. Data la limitata possibilità di verificare facilmente le 
credenziali e le affermazioni, la promozione dei dispositivi per uso domestico può essere influenzata da 
fattori quali la ripetuta esposizione a post con affermazioni simili e una fiducia mal riposta nei segnali di 
autenticità.  
 
Sebbene i medici rappresentino una percentuale minore di contenuti, la maggiore portata potenziale, 
basata sul numero di follower, evidenzia un'opportunità cruciale per i contenuti di riflettere accuratezza 
e sfumature, al fine di definire le aspettative dei pazienti anziché limitarsi a promuovere ulteriormente le 
vendite del prodotto.  



Esempi di comunicazione “laica”  
A prima vista, mi ricorda un lettino abbronzante su cui mi abbronzavo da adolescente ingenua (cosa che 
sconsiglio vivamente). Ma mi rassicura il fatto che non diventerò di un marrone croccante. "È una luce 
rossa", spiega il dottor Cal Shields. "Questa luce ripara le cellule, non le brucia.""Solo 15 minuti", dice, 
mentre chiude il coperchio del lettino per la terapia a luce rossa ed esce dalla stanza di Thriyv, una suite 
benessere a Manchester. Si ode un ronzio lontano, il letto si illumina e rimango solo con i miei pensieri, e 
presumibilmente con alcune cellule della pelle e dei muscoli che si stanno frettolosamente rigenerando. 
 
Tornata da Thriyv, una delle clienti abituali del dottor Shields, Kate McLelland, salta giù da un lettino per la 
terapia a luce rossa. Utilizza la luce rossa da quando si è fratturata il collo due anni fa, quando un bilanciere 
le è caduto addosso durante un allenamento di CrossFit. "Ho seguito un'intensa fisioterapia per il mio 
infortunio", afferma McLelland, "ma l'ho combinata con la terapia a luce rossa". La trentaduenne, convinta 
che questo le abbia aiutato a guarire più velocemente i tessuti muscolari, è tornata ad allenarsi e ha appena 
partecipato a una gara di fitness organizzata da Hyrox. La terapia con luce rossa fa ancora parte della sua 
routine di recupero."Prima mi ci voleva una settimana per riprendermi dall'Hyrox", dice. "Ora bastano pochi 
giorni." McLelland ne è talmente entusiasta che possiede anche una maschera per il viso a LED. Queste 
maschere vengono vendute a centinaia, se non migliaia di sterline, e i produttori affermano che l'uso della 
luce rossa stimola la produzione di collagene e riduce le rughe sottili. Alcune utilizzano anche la luce blu, una 
lunghezza d'onda più corta dello spettro luminoso, che secondo alcuni studi aiuta a combattere l'acne. "La 
mia pelle appare decisamente più luminosa", afferma McLelland. "Avevo subito molti danni a causa del 
sole, ma posso notare che sono decisamente migliorati." 
 

L’opinione degli esperti  
"Emettersi scosse elettriche con un costoso dispositivo a luce rossa acquistato su internet non garantisce 
necessariamente i risultati desiderati", afferma il professor Glen Jeffery, neuroscienziato dell'University 
College di Londra. Sebbene vi siano segnali incoraggianti che la terapia con luce rossa possa essere utile in 
diversi ambiti, dal ringiovanimento della pelle al sollievo dai dolori muscolari, la dottoressa Sophie 
Weatherhead, della British Association of Dermatologists, si mostra cauta. "Abbiamo molti studi diversi, 
che tendono ad essere piuttosto piccoli, che utilizzano varie combinazioni di luce e dosi di luce molto 
diverse." "Dipende anche da altri fattori: il modo in cui la luce interagisce con i diversi colori della pelle, lo 
spessore della pelle, la parte del corpo da trattare e la quantità di energia utilizzata per alimentare i 
dispositivi." Ecco come puoi sottoporti alla terapia con luce rossa: 
 

 



Maschere a luce rossa 

 Questi dispositivi utilizzano 
principalmente luce rossa visibile e alcune lunghezze d'onda più lunghe. Secondo Weatherhead, lo spessore 
della pelle influisce sulla capacità di penetrazione della luce rossa. Spiega che sul viso si possono ottenere 
vantaggi marginali, poiché la pelle in quella zona è naturalmente più sottile rispetto ad altre parti del corpo. 
Ma, sottolinea, dipende se il dispositivo ha una potenza sufficiente. "La luce rossa dovrebbe essere in grado 
di raggiungere il derma", afferma Weatherhead, il che significa che, in teoria, potrebbero verificarsi dei 
cambiamenti nei mitocondri, dove viene prodotta l'energia nella cellula, il che potrebbe contribuire al 
ringiovanimento della pelle. Dipende anche dalla provenienza della luce rossa. I dispositivi domestici, 
afferma, potrebbero essere meno efficaci di quelli di tipo medico. 

Letti per terapia a luce rossa 

  Questi utilizzano in parte luce rossa 
visibile, ma soprattutto lunghezze d'onda più lunghe nel vicino infrarosso. Il professor Jeffery, 
neuroscienziato dell'UCL, afferma che i suoi studi dimostrano che la luce nel vicino infrarosso può 
penetrare in tutto il corpo, raggiungendo quindi i tessuti più profondi. Tuttavia, nutre dubbi sull'efficacia dei 
letti attualmente in commercio, spiegando che non dispongono della giusta combinazione di lunghezze 
d'onda necessarie per stimolare con successo la produzione di energia cellulare. Aggiunge che è molto 
difficile valutare quanta luce rossa sia necessaria alla pelle, e che la quantità varia da persona a persona. 
 
Il professor Zubair Ahmed, neuroscienziato presso l'Università di Birmingham, concorda, ma afferma che se 
le lunghezze d'onda e l'intensità sono adeguate, i lettini potrebbero essere utili per il ringiovanimento della 
pelle, per ridurre l'infiammazione e favorire il recupero muscolare. 
 



Saune a infrarossi 

  Questi dispositivi utilizzano lunghezze d'onda 
molto più lunghe rispetto a lettini e maschere. Invece di colpire la centrale energetica della cellula, ovvero i 
mitocondri, come fanno i lettini per la terapia a luce rossa e le maschere a LED, i principali benefici derivano 
dal calore che generano. 
Le molecole presenti nelle cellule che rispondono allo stress termico si energizzano, il che, secondo il 
professor Chris Minson, fisiologo dell'Università dell'Oregon, può avere molteplici benefici, tra cui la 
riduzione dell'infiammazione e la "rimozione delle proteine danneggiate", favorendo così la riparazione 
cellulare. 
 

 
 
 

 

Integrazione con Yoga e Piklates  

  Le ricerche suggeriscono che il calore può 
anche giovare al sistema cardiovascolare, alleviare la rigidità articolare e persino favorire il sonno. er Eloise 
Skinner, che insegna yoga e pilates in un centro benessere a Londra, la luce infrarossa del suo studio offre 
qualcosa che nessun altro tipo di calore può dare. "I miei clienti lo adorano", afferma Skinner. "L'infrarosso 
è più mirato, riscalda i loro corpi anziché solo l'aria circostante e li aiuta a riscaldarsi più rapidamente." 
"Inoltre, non si stancano così rapidamente come succederebbe con il calore normale." Sebbene la terapia 
con luce rossa sia generalmente considerata sicura, le persone con determinate patologie cutanee, malattie 
autoimmuni, sensibilità alla luce o che sono in trattamento per un tumore, dovrebbero consultare il proprio 
medico. 
 



Gli esperti sconsigliano l'uso eccessivo e raccomandano di seguire le istruzioni del produttore. Consigliano 
inoltre di indossare occhiali protettivi e di verificare che i dispositivi siano dotati del marchio di sicurezza CE 
o UKCA. Tornato nella sala benessere, ho fatto presente al direttore medico la mancanza di prove cliniche a 
supporto della terapia con luce rossa. Fino a poco tempo fa, Shields era un medico del Servizio Sanitario 
Nazionale (NHS), che utilizzava trattamenti rigorosamente testati in studi clinici randomizzati e controllati. 
Quindi, per lui si tratta di un bel cambiamento. 
 
Lui ribatte che "sappiamo che il meccanismo esiste, è logico". Come per altre forme di medicina preventiva, 
continua, "le prove a supporto sono limitate, ma ciò non significa che non funzioni". Quando esco dal 
lettino per la terapia a luce rossa, mi sento un po' più leggera, come se avessi ricevuto un massaggio molto 
delicato. O forse è solo il fatto che sono rimasta sdraiata per 15 minuti dopo una mattinata stressante. 
 
Dal punto di vista clinico, sono in corso attività pionieristiche. Un numero crescente di studi suggerisce che 
la terapia con luce rossa in medicina sia davvero promettente, dall'aiutarci a controllare i livelli di glucosio 
al potenziale di guarire i nervi spinali danneggiati. Ma al momento "non ci sono prove cliniche a sostegno 
delle affermazioni azzardate fatte dall'industria", afferma il professor Ahmed. "Ma questo non significa che 
in futuro non avremo le prove." 
 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 


