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5 KI-Befehle, die den Arbeitsalltag leichter machen

Ob im Biiro, im Handwerk oder
in kreativen Berufen: Kiinstliche
Intelligenz ldsst sich fantastisch
als Werkzeug einsetzen, um
Routineaufgaben zu vereinfa-
chen. Sophie Hundertmark, Be-
raterin zum Thema KI, verrit
ihre liebsten Befehle fiir Assis-
tenten wie ChatGPT, Gemini
oder Perplexity.

Wichtig: ,,Priifen Sie alle Ant-
worten kritisch und verzichten
Sie darauf personliche Daten
von Mitarbeitern, Kollegen oder
sich selbst einzugeben®, rit KI-
Expertin Sophie Hundertmark.

Bedanken miissen Sie sich iib-
rigens bei der Maschine nicht.
»Kein Bitte und kein Danke,
denn zusitzliche Daten verbrau-
chen mehr Strom und sind da-
mit verschenkte Energie®, so die
Expertin.

Sie tun sich schwer mit einer
Entscheidung oder mdochten
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 konnen jede
Menge. Zum Beispiel: den
Arbeitsalltag strukturieren,
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Ob zur Inspiration oder als Organisationshelfer: Wer Chatbots clever einsetzt, kann sich im Arbeitsall-

tag Erleichterung verschaffen.

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 kénn-
test Dumir helfen?'“ oder ,,Stelle
mir Fragen zu meinem Arbeits-
alltag, um herauszufinden, wie
ich ihn effizienter gestalten
kann.“
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Fur konkrete Hilfe oder kon-
krete Antworten empfehlen sich
prazise 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?", rit So-
phie Hundertmark. Wer esnoch
geistreicher mochte, fiir den ist
eventuell auch der Prompt ,Wie
wiirden die fiinf grofiten Denker
der Geschichte Frage X beant-
worten?.

KI als Lernpartner fiir 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
Empfinger aufgenommen wird,
fragen Sie doch einfach beim KI-
Assistenten nach. Natiirlich
kann der nicht in Kopfe gucken,
aber eine erste Einschatzung zur
Tonalitat 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.“ Hdlt man sich an
die Regeln (keine personlichen
Daten eingeben!), kann eigent-
lich nichts schiefgehen. (DPA)
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Sexuelle Schwache

Sanfte Hilfe
fur harte Nachte

Mehr Stehvermdgen, mehr Selbstvertrauen, mehr Nahe -
so kann’s gehen

Sie sind ein aktiver Mann, aber haben im
entscheidenden Moment mit Erektions-
storungen zu kimpfen? Mit dem rezept-
freien Arzneimittel Neradin (Apotheke)
konnen Sie sexuelle Schwiiche bekimpfen!

Sexuelle Schwiche, wie z.B. Erektions-
stérungen, beeintrichtigt das méannliche
Selbstbewusstsein oftmals stark. Doch es
gibt einen Ausweg — dank Neradin!

Zuriick zu mehr Manneskraft

Eine mangelnde Durchblutung kann
die Ursache fiir Potenzprobleme sein. Hier
setzt die Wirkkraft der besonderen Arznei-
pflanze Turnera diffusa an, die in Neradin
enthalten ist! Threm Wirkstoff wird ein
durchblutungsfordernder Effekt auf die
Schwellkorper des Mannes zugeschrieben.

Spontanen Sex wieder genieflen

Die Wirksamkeit von Neradin ist nicht
vom Einnahmezeitpunkt abhéngig. Durch
die regelmifSige Einnahme kann der Sex
wieder spontan und aus der Leidenschaft

Abbildung Betroffenen nachempfunden

des Moments heraus entstehen. Neben-
wirkungen oder Wechselwirkungen mit
anderen Arzneimitteln sind nicht bekannt.
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NERADIN. Wirkstoff: Turnera diffusa Trit. D4. Homdopathisches Arzneimittel bei sexueller Schwéche. www.neradin.de ® 2
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
e PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing ® Die Einnahme von Arzneimitteln iber langere Zeit sollte nach arztlichem Rat erfolgen.
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Schluss mit Blahbauch'

Stress, wenig Bewegung oder eine bal-
laststoffarme Ernahrung fithren haufig
zu einer reduzierten Darmaktivitit.
Der Transport der Nahrung durch
den Darm dauert dann deutlich linger
und die Verdauung gerit ins Stocken -
unregelmifliger Stuhlgang oder sogar
Verstopfung sind die Folge. Noch
dazu tritt haufig ein unangenehmer
Blahbauch auf.

Darmpassage erleichtern,

gesunden Darm erhalten

Forscher haben jetzt ein Produkt
entwickelt, das den Darm in seiner
natiirlichen Funktion unterstiitzt
(Kijimea Regularis PLUS, Apotheke).
Es enthélt Methylcellulose und Psyl-
lium, welches hilft, die Darmpassage zu
erleichtern und einen gesunden Darm
zu erhalten'. Denn es quillt im Darm
auf und dehnt die Darmmuskulatur so
sanft. Dadurch erhilt sie den Impuls,
sich wieder zu bewegen. So kommt der
Darm aus eigener Kraft in Schwung
und die Verstopfung l6st sich? -
planbar und zuverlissig. In der Folge
konnen auch die Gase im Darm
reduziert werden, wodurch der Blah-
bauch zuriickgeht. Auflerdem enthilt

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

Kijimea Regularis PLUS iiber 300
Millionen Bakterien pro Portion - ein
zusétzliches Plus fiir Thren Darm.

Ganz einfach zum neuen
Darmgefiihl

Kijimea Regularis PLUS ldsst sich
kinderleicht in den Alltag integrieren:
ein- bis dreimal tédglich einen Loffel
des einzigartigen Granulats in ein Glas
Wasser einrithren und trinken.’
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