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METABOLIESE
SINDROOM

Metaboliese sindroom is die resultaat
van ‘n groep risikofaktore wat kan lei tot
hartsiekte, diabetes, beroerte en ander
gesondheidsprobleme. Metaboliese
sindroom word gediagnoseer as
iemand aan drie of meer van hierdie
toestande ly:

hoé bloedglukose (suiker)

lae vlakke van HDL (‘goeie’)-

cholesterol in die bloed

hoé vlakke van trigliseriede in die

bloed

groot middellyflyn of appelvormige

liggaamsbou

hoé bloeddruk.

Wat veroorsaak metaboliese
sindroom?

Metaboliese sindroom word deur 'n

wisselwerking van oorsake veroorsaak:

+ oorgewig en vetsug

+ onaktiewe lewenstyl
insulienweerstandigheid - 'n toestand
waar die liggaam nie insulien
behoorlik kan gebruik nie, wat tot hoé
bloedsuikervlakke lei (insulien is 'n
hormoon wat help om bloedsuiker na
u selle te beweeg vir energie)
ouderdom - u risiko raak hoér soos u
ouer word

+ oorerflikheid - etnisiteit en
familiegeskiedenis.

Wie loop die risiko vir
metaboliese sindroom?

Die belangrikste risikofaktore vir
metaboliese sindroom is:

+ oorgewig en vetsug

+ onaktiewe lewenstyl

* insulienweerstandigheid

+ ouderdom.




Wat is die simptome van
metaboliese sindroom?

Die meeste risikofaktore vir metaboliese
sindroom het geen ooglopende tekens of
simptome nie, behalwe vir ‘'n groot
middellyflyn.

+ Sentrale of abdominale vetsug wat
volgens middellyfomtrek gemeet word:
- Vroue: 89 cm of hoér
- Mans: 102 cm of hoér

- Hoé trigliseriedevlak: 1.7 mmol/L
of hoér

- Lae HDL-cholesterolviak:
- Vroue: Minder as 1.3 mmol/L
- Mans: Minder as 1.03 mmol/L

- Hoé bloeddruk: 130/85 mmHg
of hoér

- Hoé vastende bloedsuiker: 5.6
mmol/L of hoér

Gesonde
lewenstylveranderinge
help om ernstige

gesondheidsprobleme,
soos ‘n hartaanval of
beroerte, te verhoed
of vertraag,.'

Watter behandeling is vir

metaboliese sindroom
beskikbaar?

Indien u met metaboliese sindroom of
enige verwante toestande gediagnoseer
is, kan gesonde lewenstylveranderinge
help om ernstige gesondheidsprobleme,
soos 'n hartaanval of beroerte, te verhoed
of vertraag.'n Gesonde lewenstyl sluit in:

* 'n hartgesonde eetplan, wat die
hoeveelheid versadigde en transvet
wat u eet beperk; dit moedig u aan om
‘n verskeidenheid voedsame kos te
kies, insluitend vrugte, groente, volgraan
en maer vleis

gewigsverlies

+ vermindering en bestuur van stres

* gereelde fisiese aktiwiteit

ophou rook en die vermyding van
tweedehandse rook.

Bron: https://medlineplus.gov/metabolicsyndrome.html



HARTGESONDHEID:

KEN U
BLOEDDRUK-

GETALLE

Wat behoort u bloeddrukvlak te wees?

Die tabel hieronder dien as 'n riglyn vir watter bloeddrukvliakke as normaal en
watter bloeddrukvlakke as hoog beskou word:

Bloeddrukvlak Sistolies (mmHQ) - Diastolies (mmHgQ)

Optimaal
Normaal
Hoé normaal
HOOG

Viak 1

Viak 2

Viak 3

Minder as 120
Minder as 130
130 tot 139

140 tot 159
160 tot 179
180 of hoér

Hoé bloeddruk of
hipertensie is een van die
ernstigste risikofaktore
vir sterfte as gevolg van
hartsiektes en beroertes.
In Suid-Afrika leef meer
as een in drie volwassenes
met hoé bloeddruk.

‘n Bloeddrukmeting word as

twee getalle aangeteken:

+ Die boonste (sistoliese) getal
verteenwoordig die drukking
terwyl die hart pomp.

* Die laer (diastoliese) getal
verteenwoordig die drukking
wanneer die hart tussen
hartkloppe rus.

Die sistoliese drukking word
altyd eerste gegee en die
diastoliese drukking tweede.
Byvoorbeeld: 122/76 (122 oor
76) beteken die sistoliese getal
is 122 en die diastoliese getal is
76. Die sistoliese getal is
gewoonlik hoér.

Minder as 80
en | Minder as 85
of 85 tot 89

of 90 tot 99
of 100 tot 109
of 110 of hoér



BESKERM

USELF TEEN

GRIE

[

WORD INGEINT
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‘n Jaarlikse, seisoenale griepinenting is die beste manier om die
risiko vir griep, sowel as die kans om dit aan ander oor te dra,

te verminder.

Vermy nabye kontak.

Vermy nabye kontak met mense wie siek
is. Wanneer u siek is, handhaaf u
afstand van ander om te verhoed dat
hulle ook siek word.

Bly tuis wanneer u siek is.

Indien moontlik, bly tuis, moenie werk of
skool toe gaan nie en probeer om nie
uit fe gaan om take tfe verrig wanneer u
siek is nie. Dit sal help om te verhoed
dat u u siekte na ander versprei.

Neem ander in ag
wanneer u hoes.

Deur u mond en neus met sneespapier
fe bedek wanneer u hoes of nies kan
verhoed dat dié om u siek word. Griep
en ander ernstige respiratoriese siektes,
soo0s respiratoriese sinsitiale virus (RSV),
kinkhoes en ernstige akute respiratoriese
sindroom (EARS) word deur te hoes, te
nies of aan ander te raak versprei.

Was u hande.

Was u hande deeglik met seep en
water. Deur u hande gereeld te was sal
u uself teen kieme beskerm.As seep en
water nie beskikbaar is nie, gebruik 'n
alkohol-gebaseerde vryfmiddel vir u
hande.

Moenie aan u oé, neus of
mond raak nie.

Kieme versprei dikwels wanneer 'n
persoon aan iets raak wat besmet is en
dan aan sy of haar o€, neus of mond raak.

Pas ander goeie gesondheids-
gewoontes toe.

Reinig en ontsmet opperviakke
waaraan dikwels geraak word tuis, by
die werk of by die skool, veral wanneer
iemand siek is. Slaap genoeg, wees
fisies aktief, bestuur u stres, drink baie
vloeistowwe en eet voedsame kos.




OMU IMMUUNSTELSEL j'f ®
‘N HUPSTOOT TE GEE «f§
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N Sterk
immuunstelsel
hou 'n persoon
gesond deur
akterieé en
virusse fe beveg.
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Lewenstyl-
veranderige
kan u immuun-
stelsel verbeter

Die volgende voedsel kan help om die
immuunstelsel 'n hupstoot te gee:

* Amandels is 'n uitstekende bron van
vitamiene-E en bevat ook mangaan,
magnesium en vesel.

Bloubessies bevat anfosianien, wat
anfioksidant-eienskappe bevat.
Broccoli is 'n goeie bron van
vitamiene-C en bevat ook kragtige
anfioksidante.

Donker sjokolade bevat die
anfioksidant teobronien, wat die

ligaam feen vrye radikale kan beskerm.

Vrye radikale is molekules wat deur die
ligaam vrygestel word wanneer dit kos
verteer of met besoedelingstowwe in
aanraking kom.

Knoffel bevat allisien, wat bekend is vir
sy medisinale eienskappe.

Gemmer het antioksidatiewe en
anfi-inflammatoriese eienskappe.

* Olierige vis soos tuna en sardyne is ryk
in omega-3-vetsure.

Lemoene en kiwivrugte is uitstekende
bronne van vitamiene-C.

Spinasie bevat baie noodsaaklike
voedingstowwe en antioksidante,
insluitend flavonoiede, karotenoiede,
vitamiene-C en vitamiene-E.
Sonneblomsaad is ryk aan
vitamiene-E.

Borrie bevat kurkumien, wat
anfioksidant- en anfi-inflammatoriese
eienskappe het.

Die lewenstylveranderige hieronder kan
u immuunstelsel verbeter:

» Hou op rook.

+ Kry genoeg slaap.

+ Verminder stres.

+ Vermy alkohol of drink in matigheid.
+ Handhaaf 'n gesonde gewig.

+ Oefen gereeld.



Indien u ‘'n beskadigde of vermiste tand het, kan u tandarts ‘n kroon of
brug aanbeveel. Om die raaiwerk te haal uit wat volgende gedoen moet
word, het ons sommige van ons lede se vrae oor tandheelkundige krone
en tandbrde beantwoord.

Wat is die verskil tussen tandheelkundige krone en tandbrue?

Anders as kunsgebitte wat u kan uithaal en daagliks kan skoonmaak, word krone en
brGe aan bestaande tande vasgesement en kan slegs deur 'n tandarts verwyder word.

Krone

'n Kroon word gebruik om 'n beskadigde tand heeltemal te bedek of te ‘kroon’.
(Figuur 1)

Wanneer daar nie genoeg van die tand oor is om 'n groot vulsel fe anker nie, kan'n
kroon help om die fand te versterk. Krone kan ook gebruik word om brde fe heg, die
Figuur 1 swak fand fe beskerm sodat dit nie breek nie, en een wat reeds gebreek het, te herstel.

Brae

Gapings wat deur vermiste tande gelaat word kan uiteindelik veroorsaak dat
oorblywende tande skuif, wat lei fot tande wat verkeerd byt.'n Brug vervang
vermiste fande met kunsmatige tande en ‘oorbrug’ letterlik die gaping waar die
tande verloor is. (Figuur 2)

'n Brug bestaan uit twee of meer kroon-eenhede. Porselein- of keramiekbrle kan
Figuur2  so gekies word dat dit met die kleur van u natuurlike tande ooreenstem.



Hoe lank hou krone en brue?

Terwyl krone en brle 'n leeftyd kan hou,
kan hulle soms loskom of uitval.Ten einde
skade aan u nuwe kroon of brug te
verhoed, moenie harde voedsel, ys of
ander harde voorwerpe kou nie.

‘'n Brug kan sy ondersteuning verloor as
die tande of been wat dit in plek hou
deur tandvleissiekte beskadig word. Sit u
goeie fandhigiénegewoontes voort ten
einde u fandvleis en tande gesond te hou

Goeie tandhigiénegewoontes

+ Borsel u tande elke oggend en
elke aand.

* Maak u kroon/brug skoon, soos deur

u tandarts aanbeveel word.

Beperk lekkers, suikeragtige voedsel en

drankies met baie suiker.

+ Besoek u tandarts ten minste een keer
‘n jaar vir 'n fandheelkundige
ondersoek en voorkomende sorg.

Besock u
tandarts ten
minste een keer
per jaar.'

Het ek voordele vir krone
en brugwerk?

Die voordeel vir krone en brde maak
voorsiening vir een kroon per gesin in 'n
tweejaartydperk. Die kroon is betaalbaar
vanuit die beskikbare gespesialiseerde
tandheelkunde-voordeel per gesin teen
100% van die Transmed-
tandheelkundetarief.

Die voordeel is slegs aan begunstigdes
oor die ouderdom van 16 beskikbaar.
Daar moet voorafmagtiging vir
behandeling verkry word en bestuurde
sorg-protokolle is van toepassing.

Is daar ‘n boete vir laat
voorafmagtiging?

Daar moet voorafmagtiging verkry word.
Indien daar na afloop van behandeling
vir voorafmagtiging aansoek gedoen
word, sal die eis nie betaal word nie.

vervolg op bladsy 10




VOORDELE:

m

KRONE

Watter inligting moet tesame
met ‘n versoek vir magtiging
vir kroon- en brugwerk
ingedien word?

Magtigings vir kroon- en brugwerk word
deur DENIS verwerk. Die volgende inligting
moet deur u en u tandheelkundeverskaffer
by crowns@denis.co.za ingedien word:

+ 'n X-straal wat die volledige kliniese
kroon, die nek en die boonste gedeelte
van die alveolére been toon; gewoonlik
‘n periapikale X-straal van die voortande

+ die tandnommer in Wéreldfederasie vir
Tandheelkunde (FDI)-notasie (d.i.
dubbelnommers)

+ die hoof kliniese kode wat gebruik
moet word, bv. 8409 (kroon - porselein/
keramiek); 8411 (kroon - porselein met
metaal); indien 'n pen in die vooruitsig
gestel word, voeg die primére kode vir
die pen en/of kern by

* 'n gedetailleerde laboratoriumkwotasie

in die geval van 'n brug, fesame met

bogenoemde inligting, 'n tandgrafiek
wat al die vermiste tande en al die
gekroonde tande lys, sowel as inligting
oor enige verdere beplande
behandeling - dit kan 'n kort
beskrywing wees oor wat vir die ander
vermiste of beskadigde fande beplan
word. Daar word verkies dat 'n beeld van
die panoramiese X-straal ingedien word.

Wat word nie deur Transmed
gedek nie?
DENIS keur slegs voordele gebaseer op

bestuurde sorg-protokolle goed. Die
volgende Skemaruitsluitings is van toepassing

op die voordeel vir krone en brde:

+ krone op verstandtande (derde
kiestande)

+ krone wat in 'n laboratorium vervaardig
is op primére tande

+ prosedures vir krone en brle om
kosmetiese redes en verwante
laboratoriumkostes

+ die koste van goud, kosbare metaal,
semi-kosbare metaal en platinumfolie

* noodkrone en verwante
laboratoriumkostes

+ voorlopige krone en verwante
laboratoriumkostes

* laboratorium-afleweringskostes

+ tandheelkundige inplantate

+ koste van die komponente van
inplantate en laboratoriumkostes

+ chirurgie verwant aan tandheelkundige
inplantate.

Indien 'n prosedure nie vir voordele in
aanmerking kom nie, word alle verwante
behandeling ook van voordele uitgesluit.
Indien 'n kroon byvoorbeeld nie gedek
word nie, word die laboratoriumkostes,
insluitend modelle, ook nie gedek nie.

Geen voordele sal toegestaan word waar
die hoofrede vir kroning verwering in die
agterste fande as gevolg van die
langtermyn kners of maal van tande of
ander gewoontes is nie.

Hoe kontak ek vir DENIS?

Vir voorafmagtiging vir tandheelkunde,
navrae oor u fandheelkunde-eise of
-voordeelinligting, kan Transmed-lede
die fandheelkunde-inbelsentrum by
0860 104 941 skakel.

Bronne: DENIS, 1American Dental Association: https://www.mouthhealthy.org/
en/az-topics/b/bridges. Alle foto’s: Adobe Free Stock




Kontakbesonderhede
van begunstigdes oor
die ouderdom van 18

Dit is tans nie slegs 'n wetlike vereiste vir
die Fonds om die kontakbesonderhede
vir alle begunstigdes oor die ouderdom
van 18 te hé nie, maar dit is van
kardinale belang dat ons u jongste
kontaklbesonderhede op rekord het
sodat ons betyds en doelireffend met u
kan kommunikeer.

Indien u dit nie alreeds
gedoen het nie, bring
asseblief u en al u ge-
registreerde afhanklikes

oor die ouderdom van 18
se kontakbesonderhede op
datum deur die Contact
information of dependants
18 years and older-

vorm in te vul en dit na
membership@fransmed.co.za
ferug te stuur.

Die vorm is op die Fonds
se webtuiste by www.

fransmed.co.za beskik-
baar. Andersins, kontak die
kliéntediensdepartement by
0800 110 268 vir die vorm.

Vul dit elekironies in of
druk dit uit.



ELANGRIKE
NTAK-
ESONDERHEDE

WIE OMTE
SKAKEL WAN-
NEER U MET
DIE FONDS IN
| VERBINDING
B MOET TREE

Kontakbesonderhede

0800 110 268
Aansoek om chroniese medikasie 0800 122 263

Kliéntediensdepartement (algemene navrae)

Voorafmagtiging vir hospitalisasie en grootskaalse 0800 225 151
mediese behandeling

Optiese dienste (PPN) 0861 103 529
Tandheelkundige dienste (DENIS) 0860 104 941
MIV/VIGS 0860 109 793
Voorafmagtiging vir ambulansdienste 0800 115 750
Bedroghulplyn 0800 000 436
WhatsApp 0860 005 037

=[><) BELANGRIKE E-POSADDRESSE

Dienste ‘ Eposadres

Navrae enquiries@fransmed.co.za
Bankbesonderhede en lidmaatskap = membership@fransmed.co.za

Komplimente compliments@transmed.co.za
Klagtes complaints@fransmed.co.za
Appélle appeals@transmed.co.za

Eise claims@transmed.co.za

Ex gratia exgratia@transmed.co.za
Voorstelle suggestions@transmed.co.za

VRYWARING: Die inligting en artikels in hierdie nuusbrief dien nie as mediese raad of as gronde vir'n
mediese eis vir enige produk van hoegenaamd enige aard namens die uitgewer, Fonds, Administrateur
of die verspreider nie. Raadpleeg 'n gekwalifiseerde gesondheidsorgverskaffer vir die diagnose of
behandeling van enige siektes of mediese toestande.



