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[박영준 기자] 상대방과 가까이 마주 앉아 대화하고 싶지만 자신이 없다. 언제부터인지 누렇게 변색

된 치아 때문에 웃을 일이 생겨도 입을 가리거나 호탕하게 웃지 못하게 되다보니 친구들이 오해할

때도 많다.


위의 경우는 치아의 변색이 심한 사람이라면 가지는 공통적인 고민일 것이다. 웃을 때 보이는 가지

런하고 하얀 치아는 상대방을 기분 좋게 만들지만, 누렇게 변한 이는 아름다운 미소를 망치는 원인

이자, 위생적으로도 좋지 못한 인상을 준다.


치아가 변색은 선천적인 요인보다는 환경적 요인에 의해 발생한다. 사람마다 피부색이 다르듯 치아

의 색도 조금씩 차이를 보이기 때문에 유치가 빠지고 영구치가 생길 때 보통 치아의 색과 배열 등

이 결정되나, 큰 차이점을 볼 수 없다.


그러나 치아 변색의 경우 대부분 치아 관리를 소홀히 했을 때 발생한다. 담배나 커피 등의 각종 기

호식품에 의해 변색되거나, 치아의 손상으로 치아 내부의 신경과 혈관 등이 괴사해서 발생하게 되

는 것이다.


이에 치아 변색을 예방하기 위해서는 환경적인 요인을 컨트롤하는 것이 중요하다. 또한 이미 변색

이 진행되고 있다면 일생생활에서 실천할 수 있는 치아 미백법을 알아 놓는 것이 좋다.  




◆ 치아미백에 악영향을 끼치는 음식


치아변색에 영향을 미치는 것 중 하나는 음료다. 특히 커피나 홍차, 와인이 치아 착색을 일으키는

음료로 잘 알려져 있다. 커피와 홍차에 함유된 탄닌이라는 성분은 검정색 색소를 가지고 있기에 치

아변색을 만드는 원인이 되는 것. 또한 와인에 포함된 폴리페놀은 치아의 에나멜을 벗기는 작용을

해 치아착색을 일으키고 세균이 자랄 수 있는 환경을 만든다.


이에 커피나 홍차를 마신 후 이를 닦는 습관을 기를 필요가 있으며, 단순히 커피보다는 우유를 섞어

마시는 것도 도움 된다. 와인을 마실 때는 마신 후 물로 입을 헹궈주는 것도 좋다.


변색에 영향을 미치는 음식도 있다. 특히 카레나 토마토 소스가 들어간 피자 혹은 파스타를 유의할



필요가 있는데, 노란색상을 가진 카레에 함유된 커큐민 성분은 착색력이 매우 뛰어나기 때문. 토마

토소스는 산 성분을 가지고 있어 치아의 상아 질을 벗기고 색소를 침투시킨다.


음식의 경우 치아 착색을 막기 위해 많이 쓰는 방법은 시금치나 양상추를 곁들이는 것이다. 카레에

시금치를 갈아 넣어주거나, 파스타나 피자 등에 샐러드로 양상추를 함께 준비하는 것이 착색을 줄

여주는 방법이다.


◆ 누런 치아를 하얗게 만드는 생활습관


레몬이나 바나나는 대표적으로 치아미백에 도움이 되는 과일이다. 이들 과일에 들어간 비타민 C가

치아를 하얗게 만드는 효과가 있기 때문. 레몬의 경우 즙을 내 거즈에 묻힌 후 마사지하듯 치아를

문질러 주는 것이 좋고, 바나나는 껍질 안쪽 부분을 치아에 대고 문질러 주면 좋다. 단 시간은 5분

을 넘지 않도록 한다.


하지만 가장 중요한 것은 기본적인 치아 관리에 있다. 기본적으로 충실히 이를 닦는 습관을 가져야

하며, 칫솔질 시에는 윗니는 아래쪽으로 쓸어내리듯이 아랫니는 위쪽으로 쓸어올리듯 돌려서 하는

것이 중요하다. 이 밖에도 스케일링을 자주하여 치석이나 플라그, 치태 등을 제거하고 입안을 청결

히 해야 한다.


강남 화이트스타일치과 치의학박사 김준헌 원장은 “치아의 변색은 평소 생활습관과 많은 관련이

있으므로 제 때 예방하는 것이 좋지만, 사실 바쁜 생활 속에서 쉽게 지키기란 어렵다”며 “이에 1

day 화이트닝 혹은 3 day 화이트닝 등 빠른 시간에 미백효과를 볼 수 있는 치과 시술을 통해 관리

를 받는 것도 한 방법”이라고 조언했다.
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