抗老除皺（一，二）

每個人都不想老，但日漸老化卻是無可避免的，今天就要為大家來介紹皮膚老化的原因，進而討論有什麼保養的產品或方式可以延緩肌膚的老化，讓肌膚重現年輕光采！ 
很多人會覺得老化是一種自然的生理現象，不用費心去阻止它；但也有某些科學家覺得老化可以歸類成一種“疾病”，是可以藉由一些手段及治療來減緩甚至治癒，讓人類可以活到好幾百歲！雖然這是比較瘋狂的想法，但是藉由科技的進步，人類的壽命一直在延長也是不爭的事實，說不定在未來人類真的可能會“長生不老”呢！回到老化的原因，其實目前大部分專家認為老化可以歸咎成“內因性老化”與“外因性老化”，分別介紹如下：
※內因性老化：內因性老化，一般人多認為是自然過程，也就是基因決定
的部分。從20歲以後，我們就變的一天比一天老，這是任何人都無法避免的，除非未來有可行的基因療法才能逆轉內因性的老化過程。    
※外因性老化：由於外在因素造成的皮膚老化，例如紫外線傷害、抽煙、過度飲酒、壓力、作息不正常、不健康的飲食、缺乏適度運動、長期暴露在過冷或過熱的環境中….等等。其中外因性老化的頭號殺手就是紫外線的傷害，因為我們從一出生就開始接受紫外線的曝曬，日積月累下來的接受量其實是很可觀的！紫外線除了會讓皮膚老化，更會提高皮膚癌的機會，所以防曬是不可或缺的。
肌膚老化時，在我們的皮膚裡會逐漸發生一些變化，例如：膠原蛋白以及彈力纖維合成減少，使得肌膚變得鬆弛下垂；老舊角質堆積使得皮膚粗糙；水分含量降低以及皮脂腺分泌減少，肌膚變得乾燥沒有光澤…..等等。要如何藉由日常保養來抗老防皺，各位美眉可以挑選含有以下成份的保養品：
一、抗氧化成份：抗氧化成份可以移除自由基，避免自由基傷害細胞。但所謂的抗氧化，目標並非只有自由基而已，還有許多不同的的過氧化物和高活性氧分子，統稱為活性氧，需要不同的抗氧化物才能有效減少氧化破壞。選擇保養品時，也可以選擇含有多種抗氧化成份的保養品，這樣抗老的能力會更完善喔！ 
▲ 左旋C：除了可以抗氧化，還具有美白、淡化色素的功效；另外也可以促進膠原蛋白的合成，讓肌膚更加緊實有彈性，因為維他命C是膠原蛋白合成所必需的原料。
▲ 多酚類：多酚化合物存在許多天然食物中，例如綠茶多酚、紅酒多酚、葡萄多酚、巧克力多酚，以及許多水果中的花青素等等。除了可以多多攝取飲食中的多酚及花青素來促進健康，這些成份添加在保養品中也可以達到使肌膚抗氧化的功能喔！ 
▲ 維他命E：維他命E可以抗氧化，幫助細胞的修復；也可以滋潤皮膚，使肌膚保持柔軟有水分。許多保養品中都會添加維他命C與維他命E，因為兩者一起作用的效果會更好。
▲ 輔酶Q10：Q10是人體中自然存在的輔酶，可以幫助新陳代謝以及提供細胞能量。隨著肌膚老化，輔酶的量會逐漸減少，所以要補充輔酶以提高肌膚抗氧化的能力。近來火紅的愛地苯 (idebenone) 就是一種Q10的衍生物，但是分子更小更易於肌膚吸收。
▲ SOD (super oxide dimutase)：健康人體中每天會製造大量的的SOD以去除自由基，但隨著老化或生病SOD的製造量會逐漸減少。SOD也可見於許多抗氧化食物中，例如綠色花椰菜、甘藍、小麥草…等等，為疲憊的肌膚補充不足的SOD可以讓肌膚重現活力喔！
▲ 硫辛酸：為細胞內粒線體所含有的一種酵素，兼具脂溶性與水溶性，分子小易於肌膚吸收。與其他種類的抗氧化劑例如維他命C、E等搭配使用，更可以大大促進抗氧化效果。
· 硒 (Selenium)：硒是一種身體必需的微量元素，存在於多種氨基酸以及於肝
臟酵素榖胱甘肽過氧化酶GPX (Glutathione perioxidase，一種抗氧化排毒的酵素)中，可以幫助GPX分解過氧化物或者有毒物質。
· 類胡羅蔔素：目前已知的類胡蘿蔔素有超過600種，其中可大略分為葉黃素
與胡蘿蔔素兩大類。類胡羅蔔素具有很強的抗氧化能力，可保護細胞免於自由基的攻擊，也可以減少紫外線對皮膚的傷害。在一些醫學報告中，類胡羅蔔素更可以預防某些癌症的發生。
▲ 水飛薊（Silymarin）：在1960年代，科學家發現水飛薊具有保護肝臟細胞的功能，尤以其中三種成分- silibinin， silidianin及silicristin效果最好，可以防止脂質過氧化，並清除體內的自由基。水飛薊除了可以口服外，添加在保養品中也具有使肌膚抗氧化的功能。
二、可增加膠原蛋白含量之成份：
· A酸及其衍生物 (例如A醇)：A酸可以讓表皮分化正常，減少老舊角質堆積

，促進皮膚新陳代謝，對青春痘、粉刺、或者毛孔粗大都有治療的效果。A酸也可以刺激真皮層中膠原蛋白與彈力纖維的合成，達到肌膚新生的功效。除了A酸外，果酸也具有類似的效果。
▲ 生長因子：近年來科學家發現在皮膚中有多種的表皮生長因子，可與某些細胞受器結合，通過信號傳導來促使細胞增殖與修復。在修復傷口的過程中會有新生的膠原蛋白與細胞間質合成，所以利用這個原理，補充生長因子可以促進肌膚的新生，達到除皺抗老的效果。
▲ 多胜肽：胜肽就是由數個氨基酸聚合而成的化合物，目前常見的有三胜肽、五胜肽、六胜肽等，因為胜肽的分子量較蛋白質小很多，所以容易穿透肌膚。三胜肽可以與銅離子結合，促進酵素合成膠原蛋白以及細胞間質，進而使得肌膚有彈性；五胜肽也可以促進膠原蛋白的合成，並改善靜態皺紋以及小細紋；六胜肽則具有類肉毒桿菌素的效果，可以阻斷神經與肌肉之間的傳導，達到改善動態皺紋的效果。這些胜肽常常一起被添加在保養品中以達到更強的除皺效果。
· 鯊魚膠萃取物：皮膚的新陳代謝需要MMPs (Matrix metalloproteinase金屬
蛋白分解酶)來分解蛋白質或膠原蛋白，但在老化肌膚或者受損肌膚中MMPs會過度活化，並破壞正常的膠原蛋白，所以適度的抑制MMPs的功能，可以達到抗老化的效果。鯊魚膠萃取物含有葡胺聚醣複合物 (GAG complex)可以抑制MMPs的活性，減少膠原蛋白的流失，讓肌膚重現活力與彈性！
· 大豆異黃酮：又被稱為植物雌激素，可以改善女性停經後肌膚乾燥粗糙、萎

縮的問題，增加皮膚光澤與彈性。

使用上述的保養品，都必需要耐心使用一段時間才能看到效果，因為抗老是每日不可間斷的功課，女性過了25歲就可以開始抗老化的保養了，因為越早開始保養的效果會越好，這樣才能防範未然。針對過度老化的肌膚，除了日常保養外可能還要加上雷射或者注射類治療，才能夠迅速有效的改善皮膚問題。最後要提醒大家的是，除了使用這些保養品外，日常的防曬與保濕也是基本的工作，不可以忽略喔！[image: image1.png]



