
5 KI-Befehle, die den Arbeitsalltag leichter machen
Ob im Büro, im Handwerk oder
in kreativen Berufen: Künstliche
Intelligenz lässt sich fantastisch
als Werkzeug einsetzen, um
Routineaufgaben zu vereinfa-
chen. Sophie Hundertmark, Be-
raterin zum Thema KI, verrät
ihre liebsten Befehle für Assis-
tenten wie ChatGPT, Gemini
oder Perplexity.

Wichtig: „Prüfen Sie alle Ant-
worten kritisch und verzichten
Sie darauf persönliche Daten
von Mitarbeitern, Kollegen oder
sich selbst einzugeben“, rät KI-
Expertin Sophie Hundertmark.

Bedanken müssen Sie sich üb-
rigens bei der Maschine nicht.
„Kein Bitte und kein Danke,
denn zusätzliche Daten verbrau-
chen mehr Strom und sind da-
mit verschenkte Energie“, so die
Expertin.

Sie tun sich schwer mit einer
Entscheidung oder möchten
eine ausgewogene Auflistung al-
ler Vor- und Nachteile verschie-
dener Optionen? Hier hilft der
KI-Befehl, auch Prompt genannt
„Erstelle eine Pro - und Contra-
Liste zum Thema ...“.

KI Assistenten können jede
Menge. Zum Beispiel: den
Arbeitsalltag strukturieren,

Aufgaben priorisieren, Mails
formulieren, Protokolle erstel-
len, Inspiration liefern. Brau-
chen Sie alles gar nicht? Dann
lassen Sie ihn doch selbst analy-
sieren, wo genau er am besten
helfen kann. Sophie Hundert-

mark empfiehlt: „Fragen Sie
doch einfach: 'Wo genau könn-
test Du mir helfen?'“ oder „Stelle
mir Fragen zu meinem Arbeits-
alltag, um herauszufinden, wie
ich ihn effizienter gestalten
kann.“

Für konkrete Hilfe oder kon-
krete Antworten empfehlen sich
präzise Prompts. Aber manch-
mal ist es auch hilfreich offen zu
formulieren. „Gut funktioniert
zum Beispiel 'Inspiriere mich
zum Thema ....' oder 'Welche

Trends und Innovationen habe
ich 2026 zu erwarten?'“, rät So-
phie Hundertmark. Wer es noch
geistreicher möchte, für den ist
eventuell auch der Prompt „Wie
würden die fünf größten Denker
der Geschichte Frage X beant-
worten?“.

KI als Lernpartner für trocke-
ne Inhalte? Das geht. Zum Bei-
spiel kann ein KI-Assistent
Lerninhalte kreativ aufbereiten,
sodass man sie sich besser mer-
ken kann. „Eine lustige und hilf-
reiche Art der Aufbereitung ist,
sich einen Comic erstellen zu
lassen“, so die Expertin.

Perspektivwechsel schaden
nie. KI kann dabei helfen. Sind
Sie unsicher wie eine Mail beim
Empfänger aufgenommen wird,
fragen Sie doch einfach beim KI-
Assistenten nach. Natürlich
kann der nicht in Köpfe gucken,
aber eine erste Einschätzung zur
Tonalität kann hilfreich sein.

Und zum Schluss noch ein
universeller Rat der Expertin:
„Haben Sie keine Angst vor dem
Gebrauch von KI, probieren Sie
einfach aus.“ Hält man sich an
die Regeln (keine persönlichen
Daten eingeben!), kann eigent-
lich nichts schiefgehen. (DPA)

Ob zur Inspiration oder als Organisationshelfer: Wer Chatbots clever einsetzt, kann sich im Arbeitsall-
tag Erleichterung verschaffen. FOTO: NICO TAPIA/DPA-MAG

Stress, wenig Bewegung oder eine bal-
laststoffarme Ernährung führen häufig
zu einer reduzierten Darmaktivität.
Der Transport der Nahrung durch
denDarm dauert dann deutlich länger
und die Verdauung gerät ins Stocken –
unregelmäßiger Stuhlgang oder sogar
Verstopfung sind die Folge. Noch
dazu tritt häufig ein unangenehmer
Blähbauch auf.

Darmpassage erleichtern,
gesunden Darm erhalten
Forscher haben jetzt ein Produkt
entwickelt, das den Darm in seiner
natürlichen Funktion unterstützt
(Kijimea Regularis PLUS, Apotheke).
Es enthält Methylcellulose und Psyl-
lium, welches hilft, die Darmpassage zu
erleichtern und einen gesunden Darm
zu erhalten1. Denn es quillt im Darm
auf und dehnt die Darmmuskulatur so
sanft. Dadurch erhält sie den Impuls,
sich wieder zu bewegen. So kommt der
Darm aus eigener Kraft in Schwung
und die Verstopfung löst sich2 –
planbar und zuverlässig. In der Folge
können auch die Gase im Darm
reduziert werden, wodurch der Bläh-
bauch zurückgeht. Außerdem enthält

1, 3Die Angabe „Hilft, die Darmpassage zu erleichtern und
einen gesunden Darm zu erhalten“ bezieht sich auf einen
dreimaligen Verzehr pro Tag. • 2Das enthaltene Psyllium
hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden
Darm zu erhalten. • Abbildung Betroffenen nachempfunden.

Kijimea Regularis PLUS über 300
Millionen Bakterien pro Portion – ein
zusätzliches Plus für Ihren Darm.

Ganz einfach zum neuen
Darmgefühl
Kijimea Regularis PLUS lässt sich
kinderleicht in den Alltag integrieren:
ein- bis dreimal täglich einen Löffel
des einzigartigenGranulats in ein Glas
Wasser einrühren und trinken.3

Für Ihre Apotheke:

Kijimea
Regularis PLUS
(PZN 18598802 )

www.kijimea.de

Regularis PLUS

Schluss mit Blähbauch!

Abbildung Betroffenen nachempfunden
NERADIN. Wirkstoff: Turnera diffusa Trit. D4. Homöopathisches Arzneimittel bei sexueller Schwäche. www.neradin.de • Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
• PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing • Die Einnahme von Arzneimitteln über längere Zeit sollte nach ärztlichem Rat erfolgen.

Sexuelle Schwäche

Sanfte Hilfe
für harte Nächte

Mehr Stehvermögen, mehr Selbstvertrauen, mehr Nähe –
so kann’s gehen

Für Ihre Apotheke:

Neradin
(PZN 11024357)

www.neradin.de

Für Ihre Apotheke:

Sie sind ein aktiverMann, aber haben im
entscheidenden Moment mit Erektions-
störungen zu kämpfen? Mit dem rezept-
freien Arzneimittel Neradin (Apotheke)
könnenSie sexuelleSchwächebekämpfen!

Sexuelle Schwäche, wie z.B. Erektions-
störungen, beeinträchtigt das männliche
Selbstbewusstsein oftmals stark. Doch es
gibt einen Ausweg – dankNeradin!

Zurück zumehrManneskraft
Eine mangelnde Durchblutung kann

die Ursache für Potenzprobleme sein. Hier
setzt dieWirkkraftder besonderenArznei-
pflanze Turnera diffusa an, die in Neradin
enthalten ist! Ihrem Wirkstoff wird ein
durchblutungsfördernder Effekt auf die
Schwellkörper desMannes zugeschrieben.

Spontanen Sex wieder genießen
Die Wirksamkeit von Neradin ist nicht

vom Einnahmezeitpunkt abhängig. Durch
die regelmäßige Einnahme kann der Sex
wieder spontan und aus der Leidenschaft

des Moments heraus entstehen. Neben-
wirkungen oder Wechselwirkungen mit
anderen Arzneimitteln sind nicht bekannt.
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