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치아를 하얗고 
깨끗하게 유지하는 법

누렇게 변색한 치아는 사람의 인상에 부정적

인 영향을 미친다. 그런데 누런 치아의 원인으

로 흡연만 있는 것은 아니다. 커피나 녹차를 자

주 마셔도 치아에 누렇게 색소가 침착한다.‘코

메디닷컴’(kormedi.com)이 영국 일간지‘가디

언’이 전한 치아 미백법 다섯 가지를 소개했다.

◆ 딸기

딸기는 빨갛지만 치아를 하얗게 만드는 천연 

미백제로 꼽힌다. 연구에 따르면 커피 탓에 누

렇게 변한 치아를 하얗게 만드는 데 도움이 된

다. 딸기가 함유한 사과산 성분 때문이다. 성분

명에서 알 수 있듯이 당연히 사과도 비슷한 효

과가 있다. 사과나 당근을 베어 물고 꼭꼭 씹으

면 치아 사이 잔여물을 제거하는 효과도 있다.

◆ 치즈

이를 하얗게 하는 동시에 치아의 표면인 법랑

질을 강화하는 성분이 있다. 게다가 치즈에 풍

부한 칼슘 성분이 치아를 튼튼하게 한다. 빛깔

이 희고, 표면이 단단한 치즈일수록 효과가 좋

다. 예컨대 말랑한 브리나 블루치즈보다는 체

더 치즈가 치아미백에는 더 도움이 된다.

◆ 베이킹소다 

연구에 따르면 베이킹소다 성분이 있는 치약

이 일반 치약보다 미백 효과가 더 뛰어나다. 그

런 치약이 없다면 물 한 컵에 베이킹소다 한 티

스푼을 타서 그 용액을 칫솔에 묻혀 양치하면 

된다. 다만 베이킹소다 양치는 치아의 법랑질

을 마모시킬 수 있으므로 가끔만 하는 게 좋다.

◆ 하루 4회 칫솔질

오전에 두 번, 오후에 두 번 하면 좋다. 머리

가 작은 칫솔로 입안 구석구석을 닦아준다. 칫

솔질 후에 치실로 마무리하고 물로 헹궈내는 

게 좋다.

◆ 치과

과일이나 칫솔질로는 해결되지 않는 치아 변

색 및 착색은 전문가의 도움을 받는 게 좋다. 전

문적인 치아 미백 재료들은 조심스럽게 다뤄야 

하는 화학물질이므로 미용 업소보다는 치과 

전문의의 조력을 받는 게 바람직하다.

다리 꼬고 앉기가 유발하는 질병

채식주의, 심장엔 좋지만 뇌졸중 위험 증가

다리를 꼬고 앉아 있는 습관을 가진 사람들이 많다. 

그러나 전문가들은“장기간 습관적으로 다리를 꼬고 

앉으면 건강에 악영향을 미친다.”고 말한다. 다리 꼬고 

앉는 습관은 질병을 유발하기도 한다.

1. 척추측만증

다리를 꼬고 앉으면 다리와 연결된 골반이 한쪽으

로 올라가 틀어진다. 골반이 휘면 몸의 균형을 잡기 위

해 척추도 함께 휜다. 꼬아 올린 다리에 실렸던 힘이 

허리 쪽으로 옮겨가기 때문이다. 다리 꼬고 앉는 자세

가 습관으로 굳어지면 척추가 S자로 휘는 척추측만

증이 발생하게 되며 더 심해지면 척추디스크를 유발

하기도 한다.

2. 하지정맥류

다리를 습관적으로 꼬게 되면 하지정맥류가 발생할 

수도 있다. 다리를 꼬면 혈관 벽이 얇은 정맥이 일시적

으로 눌리고 피가 통하지 않게 되는데, 이 때 짓눌린 부

분에 흘려야 할 정맥혈이 주변 다른 정맥으로 순환하

면서 내압이 상승해 혈관 벽이 늘어난다. 이런 현상이 

오랜 시간 반복되면 허벅지 부분의 혈액순환이 힘들어

지고 종아리 부종을 가져온다. 

다리에 통증이 있을 수도 있는데 이럴 경우에는 다리

를 올리고 쉬는 게 좋다. 하지정맥류가 극도로 심해지면 

식물성 음식만을 먹는 식생활 즉, 채식주의 식습관을 

유지하면 심장질환 발생 위험은 낮아지는 반면, 뇌졸중 

위험은 증가하는 것으로 나타났다.

영국 옥스퍼드대학교 보건학과 연구팀은 평균 나이 

45세의 남녀 4만8,000여명의 자료를 토대로 연구를 진

행했다. 대상자들은 연구 시작 시점에서 뇌졸중이나 심

장질환 병력이 없는 사람들이었다. 대상자 중 2만4,000

여명은 육식을 하는 사람들이었고, 7,500여명은 채식 

위주에 약간의 육식을 섞어서 하는 부분 채식주의자였

고, 1만6,000여명은 채식주의자였다.

18년의 연구 기간 동안 3,000여명에게서 심장질환

이, 1,000여명에게서 뇌졸중이 발생했다. 뇌졸중 환자 

중 500여명은 뇌 혈전으로 인한 허혈성 뇌졸중이었고, 

300여명은 출혈성 뇌졸중이었다.

연구 결과, 채식주의자들은 심장질환이 발생할 위험

출혈과 궤양, 피부 변색이 일어나며, 이 경우에는 반드

시 치료가 필요하다.

3. 소화불량, 혈압 상승

다리를 꼬고 앉는 자세는 여러 문제를 만들어낸다. 가

령 왼쪽 다리를 오른쪽 다리 위로 올린 자세로 식사를 

하면 위의 입구가 넓어져 과식하기 쉽다. 이렇게 되면 

간, 담낭이 압박을 받아 담즙분비에 이상이 생기기도 

한다. 반대로 오른쪽 다리를 왼쪽 다리 위로 올리면 위 

출구에 압박이 가해져 식욕부진, 소화불량을 불러올 

수 있다.

혈액순환에 문제가 생기기도 한다. 장시간 다리를 꼬

고 앉게 되면 혈액 수축 압력이 7% 정도 높아진다. 다

리에서 흉부로 전달된 압력이 더 많은 혈액을 심장에 

주입하게 만들기 때문이다.

혈압의 증가는 다리를 풀면 원래대로 돌아간다. 그러

나 혈액 관련 질병이 있는 환자의 경우에는 특별한 주

의가 필요하다.

다리를 꼬고 앉는 자세로 인한 질병을 최소화하기 위

해 의자 밑에 발판을 놓고 그 위에 발을 올려놓으면 하

체의 안정성이 커져서 다리를 덜 꼬게 된다. 또 앉을 때

는 책상과 의자를 최대한 가깝게 유지하고, 팔걸이를 

이용해 무게를 팔로 분산시켜 몸통의 부담을 줄이는 

것도 도움이 된다.

이 22% 낮은 반면, 뇌졸중 위험은 20% 높은 것으로 

나타났다. 채식과 함께 생선을 먹는 부분 채식주의자

들은 심장질환 위험은 13% 낮고, 뇌졸중 위험은 증가

하지 않았다.

이번 연구를 주도한 타미 통 박사는“채식 위주의 식

사를 하면 체중이 줄고, 혈압과 콜레스테롤이 낮아지

고, 당뇨병 유병률이 낮아지기 때문에 심장질환 발생 

위험도 줄어드는 것 같다.”며“하지만 채식 위주의 식

사는 비타민 B12과 같은 동물성 식품으로부터 얻을 수 

있는 영양소를 결핍시킬 수 있다. 이런 영양소 부족과 

함께 콜레스테롤 수치가 너무 낮은 것이 출혈성 뇌졸중

과 연관이 있는 것으로 추정하고 있다.”고 말했다.

뉴욕대학교 랑곤 메디컬센터의 선임 임상영양학자인 

사만다 헬러 박사는“채식주의자들이라도 음식이나 보

충제 등을 통해 비타민 B12와 D, 오메가-3 지방산을 

섭취할 필요가 있다.”고 말했다.


