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Der bestimmt interessanteste Wert der
BIG - der Zusatzbeitrag — war zum Druck-
termin des BIGmag noch nicht final
berechnet. Jetzt, wo Sie das BIGmag in
der Hand halten, steht der Beitrag fest.
Hier finden Sie alle Infos gebiindelt:

E big-direkt.de/werte2023

Die fiir alle Krankenkassen gleichen Be-
messungswerte sind von der Regierung
vorgegeben: Die Beitragsbemessungs-
grenze liegt bei 59.850 Euro im Jahr
(4.987,50 Euro monatlich). Der Kranken-
kassenbeitrag wird nur bis zu diesem
Betrag berechnet. Alles was dariiber
liegt, ist beitragsfrei. Die Versicherungs-
pflichtgrenze liegt 2023 bei 66.600 Euro
im Jahr (5.550 Euro monatlich). Ab diesem
Einkommen ist eine freiwillige Versi-
cherung maéglich. Alle Zahlen geblindelt
finden Sie hier:

J:_‘ big-direkt.de/datenfaktenzahlen

Diese Werte sind vorldufig und werden noch
vom Bundesrat bestatigt.
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Am 31. Januar 2023 ist Kassensturz beim Bonuspro-

gramm. Laden Sie bitte bis dahin lhre Nachweise fiir

Vorsorge, Impfungen und Vitalwerte fiir 2022 online in meineBIG hoch
und sichern Sie sich Ihren Bonus von bis zu 160 Euro.

PAYBACK Punkte statt Uberweisung

Wer den Bonus lieber in PAYBACK Punkten bekommen méchte, kann das
einfach in meineBIG auswahlen. Die Auszahlung geht dann direkt auf

Ihr PAYBACK Konto. Ganz gleich, ob Uberweisung oder PAYBACK Punkte:
Die Auszahlung bekommen Sie bis 31. Mdrz 2023.

Ihre MaBnahmen bestétigt Ihnen lhre Praxis oder Apotheke.
Die Vorlage dafiir finden Sie hier:

:l:_| big-direkt.de/bigtionaer_massnahmen

Eine Hebamme ist manchmal nicht so leicht ~ Hebammensuche fiir die
zu finden und die eigenen Fragen rund um die dauerhafte Begleitung
Geburt und die Gesundheit des ungeborenen Mit der Hebammen-Online-
Babys drangen. Die Hebammenberatung per Suche von ammely finden
Video ist dann eine schnelle und praktische Sie auch Hebammen vor
L&sung, wo Sie direkt Ihre Fragen loswerden Ort, die Sie wahrend der
kénnen und kompetente Antworten bekom- Schwangerschaft, bei der
men. Uber unseren Partner ammely kénnen Geburt und in den ersten
Sie bei einer Hebamme aus ganz Deutsch- Wochen mit dem Baby
land eine kostenfreie Videoberatung buchen. begleiten.

Die Beratung kann kurzfristig im Zeitraum

zwischen 7:30 Uhr und 22:30 Uhr stattfinden ,_l_\_\ big-direkt.de/

und wird direkt mit uns abgerechnet. hebammenberatung

Grippe t1itt Cotonal

Die Corona-Pandemie halt uns weiter in Atem. In diesem
Winter rechnet das Robert Koch-Institut damit, dass
Influenza-Viren eine zusatzliche Krankheitswelle auslosen.

Risiken reduzieren

Beide Infektionskrankheiten kénnen fir
bestimmte Personen gefdhrlich verlaufen.
Dazu zahlen beispielsweise Menschen ab
60 Jahren, chronisch Kranke oder Personal
in Krankenhausern und Pflegeeinrichtungen.

Die Standige Impfkommission empfiehlt
diesen Menschen deshalb, sich sowohl
gegen Grippe als auch gegen Corona impfen
zu lassen. Bei der Impfung gegen Corona
handelt es sich bei vielen dann schon um den
2. Booster.

Mehr Mdglichkeiten

Beide Impfungen kénnen am selben Tag
erfolgen. Ob diese M&glichkeit fiir Sie ver-
traglich und geeignet ist, besprechen Sie
zuvor bitte mit Ihrer Arztin bzw. Ihrem Arzt.

Es ist natdirlich weiterhin mdglich, die Imp-
fungen zu unterschiedlichen Zeitpunkten
zu erhalten.

Wirkung erweitert

Die in Deutschland dominierende Corona-
Variante ist Omikron. Diese gilt als sehr
ansteckend. Deshalb kommen aktuell Impf-
stoffe zum Einsatz, die an Omikron angepasst
sind. Das bietet lhnen einen besseren Schutz
vor einem schweren Krankheitsverlauf.

Gegen Grippe

Ihre BIG unterstiitzt Sie bestmdglich dabei,
sich vor Grippe zu schiitzen. Wir Gibernehmen
die Kosten der jahrlichen Grippeschutzimp-

fung nicht nur fiir besonders gefahrdete

Menschen, sondern fiir alle Versicherten.
Auch die Impfung gegen Corona ist fiir alle
Versicherten kostenlos.

Mehr rund um Corona und die Grippe
gibt es beim Robert Koch-Institut:

‘_L_‘ www.rki.de



r Ressed leben

mit Fatigue Syndrom und Long Covid

Chronisches Erschopfungssyndrom - auch
chronisches Fatigue Syndrom (CFS) oder
Myalgische Enzephalomyelitis (ME) - das
Krankheitsbild ist vielfaltig und fiir Patient-
innen und Patienten sehr belastend: Sie sind
in ihrem Alltag dauernd miide und lber ein
normales MaR hinaus kdrperlich und geistig
erschopft. Diese Symptome lassen sich auch
durch ausgiebiges Schlafen oder Erholung
nicht bekdmpfen - nach dem Aufwachen
sind Patienten immer noch erschépft und
tun sich bei kérperlicher und geistiger
Anstrengung schwer.

Auch Long-Covid-Betroffene haben mit
diesen Symptomen zu kdmpfen. Eine App
kann jetzt den Umgang damit erleichtern:
Die Fimo Health App. Wir haben Alexander
Krawinkel von dem App-Anbieter Fimo Health
GmbH gefragt, was das Fatigue Syndrom
genau ist und wie die App unterstitzen kann.

Alexander Krawinkel
von dem App-Anbieter
Fimo Health GmbH

Wie duRert sich chronische
Erschopfung bei ME/CFS?

Die Symptome bei ME/CFS sind vielseitig.
Im Vordergrund stehen chronische Erschép-
fung (Fatigue) mit der sogenannten Post-
exertional Malaise - auch ,Crash” genannt:
eine Belastungsreaktion des Korpers, die eine
ausgepragte und anhaltende Verstarkung
aller Symptome nach geringer kdrperlicher
oder geistiger Anstrengung nach sich zieht.
Dazu kommen Schlafstérungen, kognitive
Schwierigkeiten, Schmerzen und viele wei-
tere Symptome.

Ist Long Covid nur ein anderer Name
fiir das Chronische Fatigue Syndrom
oder ist es ein eigenes Krankheitsbild?

Long Covid ist ein eigenes Krankheitsbild,
bei dem als eines der hdufigsten Symptome
auch chronische Erschépfung (Fatigue) auf-
tritt. Betroffene haben aber meist noch viele
andere Beschwerden. Die beiden Krankheits-
bilder Long Covid und ME/CFS weisen eine
Uberschneidung von ca. 86 Prozent auf,
sind aber dennoch aktuell getrennt vonei-
nander zu betrachten.

Wie kann die App Fimo den Patient-
innen und Patienten helfen?

Mit der Fimo App kdnnen Betroffene ihre
Fatigue sowie andere Symptome in Zusam-
menhang mit ihren Tagesaktivitdten sowie
Umgebungseinfliissen bringen. So verstehen
sie Uber die Zeit ihre individuellen Einfluss-
faktoren fiir ihnre Symptome und lernen, im
Alltag besser mit ihrer Krankheit umzugehen.
Zusatzlich erhalten die Patientinnen und
Patienten Zugang zu einem Kurs innerhalb
der App, der ihnen viele wichtige Hinter-
grundinfos Uber ihr Krankheitsbild gibt sowie
Tipps und Strategien zum Krankheitsmanage-
ment im Alltag. Methoden aus der Akzeptanz-
und Commitment-Therapie und Achtsamkeit
helfen beim Umgang mit der Krankheit.

,Geschatzt 250.000
Menschen in Deutschland,
darunter 40.000 Kinder und
Jugendliche, sind von ME/CFS
betroffen. 10 Prozent der Covid-
Patienten kénnten nach Schatzungen
Long Covid entwickeln. “

Welche Behandlungsmaglichkeiten
gibt es neben der App?

Aktuell gibt es weder fiir Long Covid noch
flir ME/CFS eine kurative oder kausale
Therapie. Es wird symptomatisch behandelt.
Das wichtigste Therapieziel bei ME/CFS ist
das Vermeiden der Post-exertionalen
Malaise, also der Crashs.

Dabei hat sich das Konzept des Pacing als
hilfreich erwiesen, bei dem Patienten lernen,
sich ihre Energie nach ihrer individuellen
Belastungsgrenze einzuteilen. Auch fiir Long
Covid Patienten ist dies aktuell ein zentraler
Baustein der nicht-medikamentdsen Therapie.

So nutzen Sie die Fimo Health App

Woher kommt ME/CFS?

Eine eindeutige Antwort gibt es auf diese
Frage noch nicht. Aktuell gibt es unterschied-
liche Hypothesen zur Entstehung von ME/CFS.

Da die Krankheit in ca. 50 Prozent der Falle
nach einer viralen Infektionskrankheit auf-
tritt, geht die Forschung von einem Uber-
leben der Viren innerhalb des Kdrpers aus,
das dann eine chronische Entziindung auslost.
Neuere Studien weisen aber auch auf eine
mdgliche Autoimmunerkrankung sowie eine
schwere Storung des Energiestoffwechsels
hin. AbschlieRend ist die Frage der Entste-
hung noch nicht geklart.

Sie sind selbst von chronischer Fatigue betroffen? Dann informieren Sie sich online,
wie Sie die App als BIG-Versicherter flir 3 Monate kostenlos nutzen kénnen:

‘_I_\_‘ big-direkt.de/fimo
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Zwei Millionen Menschen in Deutschland
haben Diabetes Typ 2, ohne es zu wissen.
Denn dieser am hdufigsten auftretende
Diabetes-Typ - eine der groRen Wohlstands-
erkrankungen unserer Zeit - hat zu Beginn
kaum Symptome und wird darum oft erst
spdt erkannt. Die Diagnose Diabetes Typ 2
kommt meist erst ab einem Alter von 40
Jahren. Bis dahin hat unser Kérper allerdings
bereits jede Uberzuckerung ,unbemerkt”
festgehalten und Betroffene spiiren erst
dann die ersten Folgen wie z.B. Durch-
blutungsprobleme, Nervenschadigungen,
Herz-Kreislauf-Probleme. Gefdhrliche Spat-
folgen kdnnen beinahe jeden Bereich des
Korpers treffen und sind teilweise nicht
mehr umzukehren. Umso wichtiger ist es
daher, Diabetes friih zu erkennen, um wei-
teren Erkrankungen vorzubeugen.

Richtig unterstiitzt durch koordinierte
und individualisierte Behandlung

Ist Diabetes Typ 2 diagnostiziert, unterstiitzt
ein Disease-Management-Programm (DMP)
mit einer koordinierten und individuell
zugeschnittenen Behandlung, bei der die
behandelnden Arztinnen und Arzte eng
zusammenarbeiten. Ein wichtiger Baustein
im DMP ist, die Patienten und Patientinnen
bei einem gesilinderen Lebensstil zu unter-
stlitzen. So kann es gemeinsam gelingen,
die Krankheit in den Griff zu bekommen und
schweren Folgeerkrankungen vorzubeugen.

Bewegung und Erndhrung sind
entscheidend

Wie so oft bei den Wohlstandserkrankungen
Idsst sich auch bei Diabetes mit einer kalorien-
verminderten, gesunden Ernahrung und

Der Plan ist oft schnell gefasst - gerne mit
sehr ambitionierten Zielen a la ,nie wieder
Schoki, ab jetzt nur noch Obst”. Und dann
kommt der Alltag mit stressigen Tagen, unre-
gelmaRigen Mahlzeiten, unbdndigen Gellisten
und Heihunger. Essenslust sticht die Vernunft
einfach aus - das hat auf Dauer gesundheit-
liche Folgen. Gerade wenn eine Erkrankung
Grund flr eine Erndhrungsumstellung ist, ist
eine kompetente Begleitung wichtig. So fallt
es auch leichter, langfristig am Ball zu bleiben.
Denn: Eine richtige Erndhrungsumstellung
bendtigt klare, individuelle Ziele und Geduld.

Unser Partner Oviva unterstitzt Sie dabei,
Ihre Essgewohnheiten zu bewerten und
darauf aufbauend langfristige, individuelle
Losungen zu finden. Das Angebot richtet sich
z. B. an Menschen mit Diabetes mellitus,
Ubergewicht, Erkrankungen des Verdauungs-

ausreichend Bewegung die Insulinresistenz
oft verbessern, sodass langfristig keine
Medikamente nétig sind.

Bei allen Fragen rund um DMP-
Diabetes Typ 2 sind wir fiir Sie da:

M dmp@big-direkt.de

L[} big-direkt.de/dmp

systems, Lebensmittelallergien, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Rheuma oder Nierener-
krankungen.

So funktioniert die digitale
Erndhrungstherapie:

personliche Beratung durch zertifizierte
Erndhrungsfachkrafte

Unterstiitzung per Oviva App
Beratung via App, Video und Telefon

Die BIG libernimmt die Kosten.

E big-direkt.de/oviva

digital

Vom rosa Rezept fiir Arzneimittel und Co.
missen wir uns langsam verabschieden:
Aktuell laufen kassenibergreifend Tests flir
das neue E-Rezept, mit dem Ihre Arztin oder
Ihr Arzt Arzneimittel digital verschreiben
kann. Beim nachsten Praxisbesuch kann es
schon so weit sein, denn im Laufe des Jahres
2023 sollen Arztpraxen das E-Rezept flichen-
deckend nutzen. Wir erklaren, wie es dann
ablduft. Fest steht: Es gibt in Zukunft mehrere
Wege zum Medikament!

Die E-Rezept-App

Die App ,Das E-Rezept” kbnnen Sie kostenlos
im entsprechenden Store herunterladen. Ganz
wichtig ist bei der App der Datenschutz: Kein
Unberechtigter soll auf Ihre medizinischen
Infos zugreifen konnen. Daher brauchen Sie
fiir die Anmeldung entweder die elektro-
nische Patientenakte (ePA) oder mindestens
eine NFC-fahige Versichertenkarte + PIN.

Unser Tipp: Am einfachsten identifizieren

Sie sich in der ePA mit dem elektronischen
Personalausweis — damit lauft die Anmel-

dung unkompliziert und Sie stellen sicher,

dass lhre Daten bestens geschiitzt sind!

Die elektronische Patientenakte
Sie wollen sténdig den Uberblick
behalten Uber Ihre medizinischen
Daten, Untersuchungsergebnisse und
verschriebene Medikamente sowie
Behandlungen einsehen? Dann ist die
elektronische Patientenakte (ePA)
genau das Richtige fiir Sie!

Sie behalten die Kontrolle tiber Ihre
Daten, denn nur mit Ihrer Zustimmung
kénnen Ihre behandelnden Arztinnen
oder Arzte Dokumente hochladen
und einsehen.

E big-direkt.de/epa

=
= Rezepte werden 2023 digital

Mit E-Rezept-App

Vor dem Arztbesuch

- Sie laden die App "Das E-Rezept"
der gematik herunter und identifi-
zieren sich mit Ihrer NFC-fahigen
Versichertenkarte und der PIN oder
Uber die bestehende ePA der BIG
(Kassenapp).

Beim Arztbesuch

- Sie erhalten einen individuellen
Rezeptcode direkt in die App.

In der Apotheke

- Sie kénnen in der App Apotheken
in lhrer Nahe suchen, die gerade
gedffnet haben und in Zukunft
auch sehen, wo das Medikament
vorratig ist.

In der Apotheke wird der Rezept-
code vom Handy gescannt und
Sie erhalten das Medikament.

- Oder Sie bestellen direkt online
bei einer Versandapotheke und
lassen sich das Medikament liefern.

Ohne E-Rezept-App

Beim Arztbesuch

- Sie erhalten einen Papier-Ausdruck
lhres Rezepts. Neu ist ein indivi-
dueller eingedruckter Code, der
in der Apotheke gescannt wird.

- Das Rezept wird digital von Arzt
oder Arztin unterschrieben.

In der Apotheke

- Die Apothekerin / der Apotheker
scannt den Rezeptcode vom
Papierausdruck.

- Sie erhalten das Medikament oder
koénnen es bestellen.

@ Weitere Einlosemdglichkeiten sind geplant.

\I;Iy BlIGmag
online
Das BIGmag gibt es auch digital:

J:' bigmag.big-direkt.de

Moéchten Sie kiinftig nur noch die
Online-Ausgabe, schreiben
Sie uns einfach an:

M bigmag@big-direkt.de

Behandlungs-
schein direkt
online

Wer kennt es nicht: Man steht in der
Arztpraxis und die Karte ist nicht da,
wo sie sein soll oder das Kind ist krank
und die Partnerin oder der Partner ist
mit der Versichertenkarte unterwegs?

Kein Problem: In meineBIG kénnen
Sie sich mit wenigen Klicks direkt und
schnell einen Behandlungsschein
erstellen. Voraussetzung ist, dass Sie
einen meineBIG-Account haben. Ein-
fach einloggen, den Bereich ,Beschei-
nigung erhalten” aufrufen und
~Behandlungsschein” anklicken.

Noch nicht
bei meineBIG
registriert?
Einfach QR-Code scannen
und registrieren.

empfehlen und
25 Euro sichern!

Die BIG

Online werben unter:
big-direkt.de/kundenwerben

Das Porto
zahlt die BIG

fur Sie

BIG direkt gesund

Sprechen Sie uns an,

Rheinische StraRe 1
44137 Dortmund

wir sind gerne fiir Sie da!

Kostenloser 24h-Direktservice

0800 5456 5456

info@big-direkt.de



Gerne
weitersagen

Lassen Sie auch lhre Familie und Bekannten von den vielen BIG-
Vorteilen profitieren und empfehlen Sie die BIG gerne weiter.

— Fiir jedes geworbene Mitglied bedanken wir uns mit 25 Euro.

So funktioniert’s:

— Eigene Krankenversicherungsnummer eintragen.
— Karte abtrennen und weitergeben.

— Ihr Interessent oder lhre Interessentin schickt die
Karte zu uns und erhilt Infos zur BIG.

— Wird Ihr Interessent oder Ihre Interessentin . Holen Sie sich ZUSChusse, Erstattungen
BIG-Mitglied, iiberweisen wir Ihnen 25 Euro. Sprechen Sie uns an,

wir sind gern fiir Sie dal und Boni fiir Ihren gesunden Lifestyle

ﬁﬁ BIG Bonus: Mehr als 100 Euro sind jahrlich fiir Sie drin im
Bonusprogramm BIGtionar.
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