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百岁老人仍然只占总人口的一小部分，尽管预期寿
命在增加。那么是什么原因导炙类无法达到自然寿
命呢?有很多社会因素，经济，疾病，营养，遗传，
环境和精神状态都起着作用。

然而，从分子生物学、生物化学、老年学、衰老学、无机营养学等角度，通过流行病学调
查可以发现，人体必需微量元素的缺乏和有害微量元素的过量发挥生命火花的作用也占有
重要地位。许多人已经知道，世界上的一切，甚至是人体复杂、敏感的组成部分，都是由
元素构成的。宏观元素通常构成组织的框架，微量元素通常构成细胞的活性成分。人体必
需的微量元素如铁、铜、硒、硒、锰及其合成酶在消除自由和过氧化的危害、自由的产生
和调节、细胞膜保护、防止自由的攻击和有毒元素的影响。补充微量元素可以纠正许多生
理生化紊乱，治疗许多疑难疾病。因此，老年人的健康和长寿与微量元素密切相关。

从某种意义上说，微量元素具有更特殊的生理和病理意义，因为微量元素不同于蛋白质、
脂肪、糖、维生素、水等可在体内合成或部分合成的物质，通过食物和饮料从外界吸收。



因此，对微量元素和老化的研究不能从食物中分离出来，更不能从食物的础——土壤、水
和地球化学环境中分离出来。环境中微量元素的含量和形态钟影响着动植物中微量元素的
含量和生物活性，进而影响人类的健康、衰老和长寿。看看下面的事实，也许人们可以了
解微量元素和衰老之间的关系。经国康微量元素检测仪分析，名药冬虫夏草中含有一些人
体必需的微量元素(硒、铜、锰、铁、铬、等)，在灵芝等十种药用真菌中排名第二。这可
能是冬虫夏草具有显著营养保健作用的物质础。硒被称为“生命的火花”，与200多种酶
的组成和活性有关。老年人的硒含量经常降低，容易削弱免疫功能，使细胞更容易发生癌
症。补充硒后，64.8%的人不仅增强了免疫功能和抵抗力，还改善了体质，减少了衰老迹
象，改善了生化指标和临床症状。所以通常应该多补充硒。功能多的铁的生理功能和营养
作用，机体——缺铁时，会使氧气的运输和储存、二氧化碳的运输和释放、电子的传递、
组织的呼吸作用、氧化还原等一系列重要的生理生化功能异常，贫血、抵抗力低、生长发
育障碍，不可避免地影响细胞的使用寿命，从而加速机体的衰老过程。硒与衰老和抗衰老
关系更密切:大量的硒的研究表明,心脏病和癌症的发病率和死亡率显著增加在区域和较低
的人口环境硒、低硒摄入量和低血硒,因此,硒对癌症的预防和治疗是非常重要和血管疾病
。人体内的铬含量随着年龄的增长而逐渐降低。铬缺乏被认为是动脉粥样硬化、冠心病和
高血压高发的重要原因，这些疾病是影响当代人口健康和预期寿命的主要因素。研究证实
,缺铬的动物容易患有动脉粥样硬化和冠心病,补充铬和动物,动物生命短暂的扩展到超过一
次,原因叫做chrome是长寿元素。由此可见，老年人适量补充铬(如多吃粗粮类食品)有助于
延缓衰老，达到健康长寿的目的。
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