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Mit ,,WeiBem’ Rauéthen”
schlafen Babys besser ¢

Direkter geht Krankenkasse nicht.
big-direkt.de
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BIGinfo

Telefonpasswort wird nétig bei
personlicher Beratung - einfach festlegen

Wir tun alles, um Ihre sensiblen
Daten bei uns zu schiitzen.
Ab Februar 2020 sichern wir
lhre Daten beim Telefonservice
zusatzlich: Sie identifizieren sich
bei Anrufen einfach mit Ihrem
Telefonpasswort und einer
Sicherheitsfrage. Danach bera-
ten wir Sie wie gewohnt gerne
rund um lhre personlichen
Versicherungsdinge. So kennen
Sie es bereits von lhrer Bank
und anderen Versicherungen.

Sie haben noch
kein Telefonpasswort?

Am einfachsten und schnellsten geht
das in der geschitzten Online-Filiale
meineBIG:

:ly( big-direkt.de/telefonpasswort

Ihr Telefonpasswort legen Sie mit einigen
zusatzlichen Sicherheitsfragen auch bei

unseren Kundenberatern per Telefon unter :

0800 5456 5456 fest.

Ihr Vorteil mit dem sicheren
Telefonpasswort: Unbefugte haben

keinen Zugriff auf Ihre Daten!

Warum wird das
Telefonpasswort notig?

Wenn Sie bei der BIG anrufen, kdnnen wir

schwer Gberprifen, ob Sie tatsachlich der
Anrufer sind oder sich jemand unberech-

tigt Informationen tber Sie beschaffen will.
Mit einem Telefonpasswort sind Ihre Daten
vor solchen Betrugsversuchen geschitzt.

Auch eine Adressanderung geht nur noch
mit Ihrem Telefonpasswort.

Wichtig fir Sie:

Allgemeine Auskinfte, die nichts
mit lhren personlichen Daten zu
tun haben, gibt es auch weiterhin
ohne Telefonpasswort.

Wenn lhnen das zusatzliche Telefonpass-
wort lastig ist: In unserer Online-Filiale
buchen Sie lhre MaBBnahmen im Bonus-
programm BIGtiondr, laden lhre Arbeits-
unfahigkeitsbescheinigung hoch und
andern einfach Ihre Daten - bequem und
sicher!

Reqistrieren Sie sich unter:

:ly; big-direkt.de/meineBIG

Bis zu 200 € Bonus
fiir 2019 sichern!

: Tragen Sie noch bis zum

: 31. Januar 2020 Ihre Vorsorge-
: und Sport-Aktivitaten von 2019
: online in meineBIG ein und

: sichern sich bis zu 100 Euro

. im Bonusprogramm.

lhre MaBnahmen bestatigt lhnen
Ihr Arzt oder Apotheker.
Die Vorlage dafir finden Sie hier:

:‘k big-direkt.de/bigtionaer_massnahmen

100 Euro, 10.000 PAYBACK-Punkte oder
. bis zu 200 Euro zum Fitnesstracker

: Erreichen Sie mit lhren MaBnahmen einen
Bonus von 100 Euro, konnen Sie wahlen:

::100 Euro aufs Konto oder
¢ Umwandlung in 10.000

PAYBACK-Punkte oder

© . bis 200 Euro Zuschuss zu

einem Fitnesstracker

: Wahlen Sie Ihre Auszahlungsoption
einfach und unkompliziert in meineBIG
: aus. Ganz gleich, ob Uberweisung oder
: PAYBACK-Punkte: Die Auszahlung kommt
: bis zum 31. Marz 2020.

Der arztliche Bereitschaftsdienst

Die Nummer mit den Elfen

(.116117

Elfen helfen

Hotline und App fiir Bereitschaftsdienst
Manche Elfen trifft man nur in der Weih-
nachtszeit an - manche helfen das ganze
Jahr Gber: EIf6 und Elf7 sind die neuen Mar-
kenbotschafterinnen des arztlichen Bereit-
schaftsdienstes, den es auch als App gibt.

Medizinische Hilfe in der Nacht,

am Wochenende und an Feiertagen

Die Notrufnummer 112 kennt jeder. Die
116117 sagt vielen allerdings nichts. Der arzt-
liche Bereitschaftsdienst ist unter dieser
Nummer fir Sie da, wenn Sie auf3erhalb
der reqularen Sprechzeiten dringend arzt-
liche Hilfe brauchen. Er ist fur Patienten
gedacht, die nicht lebensbedrohlich erkrankt
sind, aber mit ihren Beschwerden auch
nicht bis zur nachsten Sprechstunde warten
konnen.

Der Service iiber die Rufnummer 116117
Hier erfahren Sie nicht nur, welcher Arzt
in lhrer Ndhe Bereitschaftsdienst hat: Die
medizinisch geschulten Mitarbeiter am
anderen Ender der Leitung geben Ihnen
eine erste Einschatzung, wie dringlich Sie
behandelt werden mussen. lhr Anliegen
wird aufgenommen und bei Bedarf an
einen Arzt in Bereitschaft oder eine Klinik
weitergeleitet. Falls notig, kommt ein
Arzt zu Ihnen nach Hause. Dartber hinaus

beantworten die Experten alle Fragen,
damit Sie sich so weit wie mdglich selbst
helfen kdnnen.

Die 116117-App
Der Service der neuen App ist im Aufbau.
Sie bietet derzeit drei Funktionen: Bereit-

schaftsdienstsuche, Arzt- und Psychothera-

peutensuche mit Verbindung zu Termin-
servicestellen und den Notruf 112.

Erkaltung mit Fieber, hoher als 39°C

anhaltender Brechdurchfall bei
mangelnder Fliissigkeitsaufnahme
starke Hals- oder Ohrenschmerzen
akute Harnwegsinfekte

akute Riickenschmerzen

akute Bauchschmerzen

Die Telefonnummer 116117 funktioniert
ohne Vorwahl und gilt deutschlandweit.
Der Anruf ist kostenlos - egal ob Sie Giber
das Festnetz oder mit Ihrem Handy anrufen.
Bei lebensbedrohlichen Erkrankungen
oder Verletzungen, z.B. schwere Atemnot,
starke Herzbeschwerden, Vergiftungen,
Stromunfalle, starke Blutungen usw.,
alarmieren Sie bitte den Rettungsdienst
unter der Rufnummer 112.

Ausfuhrliche Infos: 116117.de

: Arztliche Zweitmeinung
. bei Krebserkrankungen

© Sind Sie unsicher, ob eine empfohlene
Behandlung oder Operation fir Sie das

¢ Richtige ist? Wir bieten ihnen die Maglich-
. keit einer gesetzlichen Zweitmeinung.

© Bei einigen Erkrankungen bzw. Eingriffen
kommt dabei ein besonderes arztliches

: Zweitmeinungsverfahren mit hochqualifi-
: zierten Spezialisten zum Einsatz. Dies gilt
: aktuell bei einer Gebarmutterentfernung
(Hysterektomie) oder Mandeloperation

. (Tonsillektomie) - und fir BIG-Versicherte
: ab sofort auch bei Krebserkrankungen.

© Unser Partner BetterDoc findet fur Sie den
passenden Spezialisten, ibernimmt auf

¢ Wunsch die Terminvereinbarung und steht
. lhnen beratend zur Seite.

:l\ big-direkt.de/zweitmeinung-krebs

HIV-Prophylaxe
: neu im Leistungskatalog

Fur Versicherte, die ein besonders grof3es
: Risiko haben, sich mit dem HI-Virus anzu-
: stecken, gibt es eine Medikamenten-
Therapie, die vor einer Ansteckung schitzt.
: Diese Pra-Expositions-Prophylaxe (PrEP

¢ oder HIV-PrEP) - also die Vorsorge vor einem
. moglichen HIV-Kontakt - wurde bisher

© nicht von den Krankenkassen bezahlt.
Seit September ist sie nun in den Leistungs-
¢ katalog aufgenommen worden. Menschen,
. deren Partnerin oder Partner mit HIV infi-
: ziert oder an AIDS erkrankt ist, konnen die
Prophylaxe nutzen. Der Arzt beurteilt nach
: einem Beratungsgesprach, wie hoch das

. Risiko des Patienten ist.
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Schnarchen und Trdumen
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NN man pjcht gleichzeitig.
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wees Schines!

Larm, Schnarchen, Stress,
nachtliche Gribeleien: Vieles
kann uns den Schlaf rauben.
Dabei ist ein erholsamer Schlaf
eine Grundvoraussetzung fir
Gesundheit, Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit. Wie guter
Schlaf gelingt, verrat der Schlaf-
mediziner Dr. Michael Feld im
Interview. ,Vielen ist gar nicht
bewusst, dass Schlaf Einfluss
auf unsere Stoffwechselprozesse
und die Hormonbildung hat”,

so der Experte.

pelfine schlafen nur

mit einer Gehirnhalfte.

»
Ein schlafdefizit V(')I'\
24 stunden ist vergleichbar
mit einem Alkohol-Pegel
von 1,0 promille.

|

Schlaf vor Mitternacht soll der beste
Schlaf sein. Wer friih zu Bett geht,
schléft also besser?

Das gilt eigentlich nur fir die Frihtypen
unter uns, die sogenannten Lerchen. Die,
die eh schon frih aufstehen und frih ins
Bett wollen, von innen heraus, fur die
ist der Schlaf vor Mitternacht der Richtige.
Fur die Spattypen unter uns, die Eulen,
die gerne erst spét ins Bett gehen und
auch dafur langer schlafen, ist der Schlaf
vor drei Uhr der Wichtigste. Generell kann
man sagen: Vor drei Uhr nachts sollten alle
schlafen, aber um welche Uhrzeit genau
hangt vom Chronotyp ab, also ob ich ein
Frith- oder Spét- oder ein Mischtyp bin.
Hauptsache es sind genug Stunden und
der Schlaf ist erholsam.

Manche Menschen kommen mit fiinf
Stunden Schlaf aus, andere brauchen
mindestens neun Stunden. Leben

Kurz- oder Langschléfer gesiinder?

Das kann man so genau nicht sagen. Denn
jemand, der von seiner Genetik her nur
finf oder sechs Stunden braucht, wie zum
Beispiel manche Spitzenmanager oder Spit-
zenpolitiker, leben damit lange und gesund,
weil sie einfach nicht mehr brauchen.

Es gibt in der Weltbevolkerung ca. 70 bis
80 Prozent, die sieben bis acht Stunden
Schlaf bendtigen. Nur zehn Prozent brau-
chen vier bis sechs Stunden und weitere
zehn Prozent weltweit neun bis zehn
Stunden. Jeder Mensch lebt mit der Menge
Schlaf am besten, die sich natdrlich ein-
stellt. Viele Menschen, die sehr viel Schlaf
benétigen, haben haufig einfach keinen
guten Schlaf, weil die Erholsamkeit nicht
da ist. Die sollten sich checken lassen.

Pflanzliche Schlafmittel, wie Baldrian,
Hopfen und Melisse gelten als neben-
wirkungsfreie Schlafmittel. Helfen die
wirklich?

Man kann sagen, dass man bei allen Schlaf-
stérungen durchaus den Versuch starten
kann, frei verkéufliche pflanzliche Hilfsmittel
auszuprobieren. Baldrian ist da bewahrt,
aber auch Hopfen, Melisse, Passionsblume
oder Mikronahrstoffe wie Tryptophan oder

Es gibt Schnecken, die drej

3 ahr
Stick schlafen, Eine Giraffe ik

hingegen

braucht nyr 1,9 Stunden Schiaf
4
Pro N:acht verlieren wir bis
ZU einem Lijter SchweiR.

*

Oft ist es der Partner,

unter dem Schnarchen ¢
In Deutschland gehen
1,6 Milliarden Stunden

Die Riickenla
Schlafposition an

Melatonin. Das Schlathormon Melatonin
ist nun auch seit einiger Zeit in Deutschland
frei verkauflich und kann wie alle anderen
Mittel sehr gut iiber 3-4 Wochen getestet
werden. Wenn danach keine Besserung
eintritt, sollte man grundsétzlich einen
Schlafmediziner aufsuchen und das Problem
abklaren lassen, egal fiir welches Préaparat
man sich entscheidet.

Welchen Einfluss hat die Umgebung

auf unseren Schlaf? Wie sollten Schlaf-
zimmer und Bett aussehen?

Also ganz einfach kann man sagen, das
Schlafzimmer sollte dunkel, leise und kahl
sein, damit das Schlafthormon Melatonin
ausgeschuttet werden kann. Das hért sich
einfach an, ist manchmal aber gar nicht
so leicht umzusetzen. Krach von aufSen,
schnarchende Partner oder zu viel Licht
storen die Ausschittung. Das heilSt, wenn
man z. B. nachts Pipi muss, besser nur
gedimmtes Licht, nicht direkt alle Lampen
anschalten. Auch abends beim Zéhneputzen
kann man das Licht im Bad schon etwas
dimmen. Eine gute Schlafzimmertempera-
tur liegt zwischen 16 und 22 Grad.

der am meisten
€s anderen lejdet.
Pro Jahr dadurch
Schiaf verloren.

ge wird als die beste

gesehen, da sje N
i X acken-
und Ruckenschmerzen b

verhindert,

Kann Sex das Einschlafen fordern

oder ist man dadurch eher aufgekratzt?
Das ist ganz unterschiedlich und hangt
Z.B. von der Intensitét des Sex ab. Gene-
rell kann man sagen, dass die meisten
eigentlich nach erquicklichem Sex eher
besser schlafen, weil Gliicks- und Ent-
spannungshormone ausgeschittet werden.
Man ist angenehm mude und schlaft dann
tatséchlich einfach besser. Fiir manche ist
es aber auch kontraproduktiv, je nachdem,
wie die sich verausgaben oder wenn es
halt nicht so toll ist, dann kann es eher
schlafverhindernd sein, weil man dann
aufgekratzt ist, vielleicht frustriert.

Auch Meditation, autogenes Training
und Entspannungsiibungen helfen beim
Runterkommen und Einschlafen. Dazu
gibt es viele Praventionsangebote und
die BIG gibt zweimal im Jahr 120 Euro
pro Kurs dazu:

| big-direkt.de/kurssuche
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Mit ,WeiBem Rauschen”
¢ ¥ schlafen Babys besser!

Was vermissen viele frisch-
gebackene Eltern am meisten?
Schlaf! Laut einer britischen
Studie (2019) dauert es nach
der Geburt des ersten Kindes
bis zu sechs Jahre, bis die Eltern
wieder so schlafen kénnen
wie vorher. Demnach schlafen
Miitter in den ersten drei Mo-
naten - innerhalb derer ein
Schlaf-Tiefpunkt erreicht wird
- bis zu eine Stunde weniger
pro Nacht. (Bei den Vatern
sind es nur bis zu 15 Minuten
weniger - aber das ist ein
anderes Thema.)

Besonders das abendliche
Zur-Ruhe-Kommen bzw.
Einschlafen bereitet Neuge-
borenen Probleme, denn
sie missen sich erst noch
an den Tag-Nacht-Rhythmus
gewohnen. .-

,WeiBes Rauschen”

als Einschlafhilfe

Bereits in den 90er Jahren entdeckten
US-Forscher, dass das sogenannte ,WeiSe
Rauschen” (,White Noise”) eine beruhigende
Wirkung auf Neugeborene haben kann.

USHTNERMERY und vermittelt ihnen damit

ein Gefihl von Sicherheit und Geborgenheit.
Wer schon nachtliche Autofahrten unter-
nommen hat, um sein Baby zum Einschla-
fen zu bringen, hat bereits von diesem
Effekt Gebrauch gemacht. Unpraktisch ist
das aber schon.

i ’

Alexa Skill mit ,,White Noise”
Der neue Alexa Skill ,BIG Baby-Schlaf” kann
da Abhilfe schaffen: Die Alexa-Erweiterung
bietet acht verschiedene ,White Noise”-

Gerausche an, die Babys dabei helfen sollen,
zur Ruhe kommen, darunter z. B. GESEHif

Nachdem der Skill auf der Alexa installiert
wurde, wird er Gber das Kommando ,Alexa,
starte BIG Baby-Schlaf” gestartet und spielt
dann den gewinschten Sound standard-
maRig fur 30 Minuten.

JBONBW 0amit das Baby auch die normalen
nachtlichen Gerdusche kennenlernt, sollte
,BIG Baby-Schlaf”nicht dauerhaft laufen.
Es schadet dem Nachwuchs aber auch nicht,
wenn er gar nicht anders zur Ruhe kommt.

Ausfuhrliche Infos und den Download-Link
finden Sie unter:

| | big-direkt.de/big-baby-schlaf

digital

Apps auf Rezept ab 2020

Ab dem néachsten Jahr sollen Arzte auch medizinische Apps
verschreiben kénnen. Das und z.B. auch eine einfache Nutzung
von Videosprechstunden hat das Bundeministerium fir Gesund-
heit mit dem Digitale-Versorgung-Gesetz - DVG fiir 2020

auf den Weqg gebracht. Ziel ist es, die Versorgung durch digi-
tale und innovative Angebote, Services und Therapien zu
verbessern.

Gesundheits-Apps gibt es schon eine ganze
Menge. Einige helfen, die Blutzuckerwerte
festzuhalten, die Medikamente richtig
einzunehmen oder Herz-Kreislauf-Risiken
zu erkennen. Bisher haben Nutzer die Apps
meist selbst bezahlt. Zukiinftig kann der
Arzt Gesundheits-Apps auch verschreiben.
Die Kosten werden von der Krankenkasse
ubernommen.

Damit Funktionalitat, Qualitat, Sicherheit
und Datenschutz bei den Apps gewahrlei-
stet sind, prift das Bundesinstitut fur Arz-
neimittel und Medizinprodukte (BfArM)
die Gesundheits-Apps. Kommt das Insti-

Die BIG erstattet seit einigen Jahren
bereits eigene Apps in bestimmten

e

Kalt, grau, brrr?
NO, danke, lieber
weit, weit weg, der
Sonne entgegen!

Reiseimpfungen checken:
Wer die Wintermonate lieber
in tropischen Gefilden
verbringt, kann auf unserer
Website schnell checken,
welche Reiseimpfungen fur
das ndchste Ziel sinnvoll sind.

tut zu einer positiven Bewertung, dirfen
Arzte die App verschreiben und Kassen
diese erstatten.

Anwendungsbereichen oder bietet diese
selbst an. So erhalten unsere Versicher-
ten beispielsweise das Online-Becken-

Einfach Reiseland eingeben
und alle wichtigen Impfungen

bodentraining Pelvina ohne Zuzahlung
oder das Online-Selbsthilfeprogramm
Selfapy bei psychischen Belastungen.

Diese und einige andere digitale Losungen
bietet die BIG im Rahmen gesonderter
Vertrage mit den Herstellern der Apps
sowie Arzten und Therapeuten an.

Auch kinftig wird es solche digitalen
Angebote geben, die exklusiv BIG-Versi-
cherten vorbehalten sein werden.

fur Ihre Reise finden.
Wir iibernehmen alle
Impfungen, die fiir dieses
Urlaubsland empfohlen
werden. Fir Malaria-
Prophylaxe oder Hepatitis-
Impfungen sind das
z.B. rund 300 Euro.

| Ibig-direkt.de/impfcheck-reise

complize/Shotshop.com, ©iStockphoto.com/martin-dm/anyaberkut

Die BIG

empfehlen und

25 € sichern!

Online werben unter:
big-direkt.de/kundenwerben

Das Porto
zahlt die BIG

fur Sie

BIG direkt gesund
Rheinische StraRe 1

sSprechen Sie uns an,

44137 Dortmund

wir sind gerne fiir Sie da!

Kostenloser 24h-Direktservice

0800 5456 5456

info@big-direkt.de
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Lassen Sie auch Freunde und Familie von dem
giinstigen Beitragssatz und dem umfangreichen
Leistungspaket profitieren.

Bei Ihnen bedanken wir uns fiir jede neue
Mitgliedschaft mit 25 Euro.

So funktioniert’s:

:: Eigene Krankenversicherungsnummer eintragen.
:: Karte abtrennen und weitergeben.
:: lhr Interessent schickt die Karte zu uns und erhalt Infos zur BIG.

:: Wird der Interessent BIG-Mitglied, Giberweisen wir lhnen 25 Euro.

Kostenloser
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Zahnersatz: Weniger dazu zahlen!

0b Briicke, Krone oder der ganze Zahn: Irgendwann trifft es jeden. Und das kann
dann schnell teuer werden. Die BIG als gesetzliche Krankenkasse gibt einen
gesetzlich festgelegten Zuschuss dazu, den Restbetrag zahlt der Versicherte selbst.

Unser Partner, die DKV Deutsche Krankenversicherung AG, verdoppelt mit dem
KombiMed Tarif KDT den Festzuschuss der BIG zu rabattierten Konditionen.

So konnen Sie Ihren Eigenanteil reduzieren:
Verdoppelung des befundorientierten Festzuschusses der gesetzlichen Kasse
Leistungen fir Zahnkronen und Zahnersatz, wie zum Beispiel Briicken,
Prothesen und implantatgetragenen Zahnersatz
unkomplizierte Aufnahme ohne Gesundheitsfragen und ohne Altersbegrenzung
Beitrag pro Person: bis 49 Jahre 6,10 €/Monat, ab 50 Jahren 12,40 €/Monat

:‘ big-direkt.de/premium

Kostenfreie Hotline der DKV
0800 3746700 (7 bis 19 Uhr)

~~
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