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Bauliche Maßnahmen zur Vermeidung von Hitze
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WEBINAR
 Sie sollten uns hören und 

sehen!

 Wir sehen und hören Sie 
nicht.

 Sie können auch die 
anderen Teilnehmenden 
nicht sehen oder hören.

 Sie können jederzeit Ihre 
Fragen über die Chat-
Funktion (unten rechts) 
eingeben



TECHNISCHE
PROBLEME
 Wir empfehlen Mozilla Firefox 

oder Google Chrome als Browser. 

Bei Internet Explorer kann es zu 

Problemen kommen!

 Haben Sie Ihrem Browser die 

Berechtigung zur Audio- und 

Videowiedergabe erteilt?

 Nichts hilft? Dann laden Sie die 

Seite neu (Taste „F5“) oder 

schließen Sie die Seite und 

loggen sich erneut ein!



ANSICHT ÜBER 
SMARTPHONE

 Wenn Sie unser Webinar 

über Ihr Smartphone 

anschauen, wechseln Sie in 

den Browser-Einstellungen 

von der mobilen Ansicht in 

die Desktopansicht. 
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Montags-ImpulsE

Hitze

Der Klimawandel wird spürbar 

So schützen Sie sich und Ihre Gesundheit 

Dr. M. Block
Internist – Kardiologe – Hausarzt

Health for Future / KLUG e.V.

marcblock02@gmail.com



Was meinen wir mit Hitze?
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Heißer Tag: 

Maximum der Lufttemperatur ≥ 30 °C

Tropische Nacht: 

Minimum der Lufttemperatur ≥ 20 °C

Hitzewelle: 

keine einheitliche Definition 

Häufig Kombination aus Schwellenwerten 
und Mindestdauer



Es wird heiß in Deutschland
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8

Stufe 1: Starke Wärmebelastung

Gefühlte Temperatur > 32°C an 2 Tagen in Folge

geringe nächtliche Abkühlung

Stufe 2: Extreme Wärmebelastung

Gefühlte Temperatur > 38° C

www.hitzewarnungen.de



Was passiert bei Hitze im Körper?
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Körperkerntemperatur 37 °C → optimale Funktion des Organismus

Abweichung um ± 0,5 °C → Abläufe im Körper funktionieren noch normal

Überschreitung von + 0,5 °C → Kühlmechanismen werden eingeleitet



Was passiert bei Hitze im Körper?
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Schweißproduktion → Flüssigkeits- und Salzverlust → Dehydrierung

→ Belastung für Nieren und Gehirn

gesteigerte Hautdurchblutung → Blutdruckabfall → gesteigerte Herzfrequenz

→ Herz-Kreislauf-Belastung



Hitze macht krank
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Quelle: Nidens, KLUG e.V.

GEHIRN

erhöhtes Risiko für Schlaganfälle

verschlechterte mentale Gesundheit

erhöhte Aggressivität und 

Gewaltbereitschaft

LUNGE

erhöhte Belastung für Menschen mit 

Atemwegserkrankungen wie Asthma und 

COPD

zusätzliche Belastung durch höhere 

Ozonkonzentration

SCHWANGERSCHAFT

erhöhtes Risiko für Frühgeburten

erhöhtes Risiko für ungünstige 

Geburtsereignisse wie geringeres 

Geburtsgewicht oder Kindestod

HERZ

erhöhte Belastung für Herz-Kreislauf-

System

verschlimmert Herz-Kreislauf-Erkrankungen

erhöhtes Risiko für Herzinfarkte

NIEREN

erhöhtes Risiko für 

Nierenfunktionsstörungen wie 

Nierenversagen oder –schwäche



Symptome hitzebedingter Gesundheitsprobleme
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Hitzeerkrankung Hitzeerschöpfung HitzeschlagHitzekrämpfe

Tachykardie, Blutdruckabfall

großer Durst

starkes Schwitzen

lokale Muskelkrämpfe

Ermüdung

Kopfschmerzen

Schüttelfrost

kein Schwitzen

Aggressivität, Unruhe Verwirrung

Bewusstlosigkeit

generalisierter Krampfanfall

Warnzeichen, Symptome

Unvorhersehbarer Übergang zwischen den Erkrankungen

© Leyk D et al. (2019) Gesundheitsgefahren und Interventionen bei anstrengungsbedingter Überhitzung
https://www.aerzteblatt.de/archiv/gesundheitsgefahren-und-interventionen-bei-anstrengungsbedingter-ueberhitzung-69b4af20-0b39-4b4f-a95e-7a7cffe48659



Hitze ist tödlich
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Haupttodesursachen:

Atemwegs- und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

https://dhttps://www.aerzteblatt.de/archiv/hitzebedingte-mortalitaet-in-deutschland-zwischen-1992-und-2021-a2a70f7c-64bf-454c-b771-11491d8630d4

oi.org/10.25646/12861

https://doi.org/10.25646/12861
https://doi.org/10.25646/12861


Wer muss besonders geschützt werden?
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Ältere 
Menschen

Vorerkrankte Schwangere Säuglinge und 
Kleinkinder

Sportler:innen

Körperlich 
schwer und im 

Freien 
Arbeitende

Sozial isolierte 
Menschen

Menschen mit 
niedrigem 

Sozialstatus

Menschen mit 
bestimmter 
Medikation



Warum sind Menschen ab 65 J. besonders gefährdet?
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Schwitzen ↓

Durstgefühl ↓

Leistungsfähigkeit Herz-
Kreislauf-System ↓

Wärmeabgabe ↓

Menschen ab 65 Jahren können sich schlechter an Hitze anpassen.
Das Risiko für hitzebedingte Gesundheitsstörungen steigt.

Risiko für 
Flüssigkeitsmangel 

↑

Flüssigkeitsreserve ↓
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Spezifische Gesundheitsauswirkungen

Risiko für den Säugling: 

• Frühgeburt (16% ↑)

• Totgeburt (5% ↑ pro 1°C)

• geringes Geburtsgewicht (9-31% ↑)

Mütterliches Risiko: 

• Präeklampsie (Bluthochdruck / Proteinurie > 20. SSW.

• Gestationsdiabetes

• Vorstellung in Notaufnahme



Warum sind Neugeborene & Säuglinge gefährdet?
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Schwitzen ↓

Stoffwechselrate ↑

Relative Körperoberfläche ↑ 

Wärmeabgabe ↓ 

Wärmeaufnahme ↑ 

Wärmeproduktion ↑ 

Neugeborene und Säuglinge können sich schlechter an Hitze anpassen.



Bei Verdacht auf Hitzschlag oder fehlender Besserung bzw. Zustandsverschlechterung:

1. Notruf wählen (112)

2. Person an einen kühlen, schattigen Ort bringen

3. Kleidung öffnen bzw. entfernen

4. Körper abkühlen (z.B. Kühlakkus auf Nacken, Achselhöhlen und Leisten oder feuchte 

Umschläge)

5. Mineralwasser oder Fruchtsaft zum Trinken anbieten

Erste-Hilfe-Maßnahmen bei Hitzenotfällen

18



Gut durch die Sommerhitze
Tipps für Ihren Alltag bei Hitze

• Informieren Sie sich über kommende Hitzewellen beim Deutschen 
Wetterdienst: www.DWD.de

• Melden Sie sich für den Newsletter an, um Hitzewarnungen zu erhalten: 
www.dwd.de/app

• Alleinstehende, gefährdete Menschen in der Umgebung während 
Hitzewellen regelmäßig kontaktieren

http://www.dwd.de/
http://www.dwd.de/app


Gut durch die Sommerhitze
Tipps für Ihren Alltag bei Hitze

• In den frühen Morgenstunden lüften

• Schlaf und Aufenthaltsbereiche in kühlere Zimmer verlegen

• Wohnung mit Vorhängen abschatten

• Wärmeabgebende Geräte (TV, Computer) abschalten

• Ventilator nutzen, um den Luftzug zu verbessern (bis 35 Grad)

• Ggf. die Wohnung verlassen, um kühleren Ort aufzusuchen



Gut durch die Sommerhitze
Tipps für Ihren Alltag bei Hitze 

• Kühle, feuchte Umschläge oder Wasser aus einer Sprühflasche auf 

Arme, Beine, Gesicht und Nacken verteilen

• Kühl duschen

• Sich hell und luftig kleiden



Gut durch die Sommerhitze
Tipps für Ihren Alltag bei Hitze

• regelmäßiges Trinken von gekühlten, nichtalkoholischen Getränken, 

alle 2 Stunden ein Glas (150 – 250 ml)

• Leichtes Essen, wasserreiches Obst und Gemüse

• Bevorzugen von pflanzenbasierter Ernährung

• Vermeiden von fett- und kohlenhydratreichem Essen



Gut durch die Sommerhitze
Tipps für Ihren Alltag bei Hitze

• Erledigen Sie notwendige Besorgungen oder Arztbesuche 

außerhalb der heißesten Stunden des Tages

• Meiden Sie anstrengende körperliche Tätigkeiten Mittags bis 

später Nachmittag



Gut durch die Sommerhitze
Tipps für Ihren Alltag bei Hitze

Halten Sie sich draußen auf, achten Sie auf

• Helle, luftige Kleidung

• Tragen Sie einen Sonnenhut

• Verwenden Sie Sonnenschutz

• Bleiben Sie möglichst im Schatten

• Nehmen Sie ausreichend Getränke mit



Gut durch die Sommerhitze

Medikamente und Hitze

• Manche Medikamente können 

• das Schwitzen vermindern

• die Körpertemperatur beeinflussen

• die Gefäße verengen

• zum Verlust von Flüssigkeit führen



Gut durch die Sommerhitze

Medikamente und Hitze

• Achten Sie auf die Lagerung von Hitze-empfindlichen Medikamenten

• Generell: Medikamente bei max. 25 °C lagern

• Sprechen Sie mit Ihren betreuenden Ärzten über notwendige 

Anpassungen Ihrer Medikamente bei Hitze-Episoden





Zusätzliche Informationen

Hier geht´s zu unseren 
Materialien

Den Klimawandel gesund meistern – Tipps für heiße Tage
https://www.bmuv.de/publikation/den-klimawandel-gesund-meistern-tipps-fuer-heisse-tage

Der Hitzeknigge - TIPPS FÜR DAS RICHTIGE VERHALTEN BEI HITZE
https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/479/publikationen/uba_hitzeknigge_2025_bf.pdf





Vielen Dank!

KLUG - Deutsche Allianz Klimawandel und Gesundheit e.V.

Dr. Marc Block

marcblock02@gmail.com



MONTAGS-IMPULSE:
KLIMAWANDEL UND GESUNDHEIT 

Bauliche Maßnahmen zur Vermeidung von Hitze

©Stockwerk_Fotodesign_AdobeStock



AGENDA

▪ Wie entsteht Überhitzung?

▪ Bauliche Maßnahmen

▪ Sonnenschutz

▪ Gründach, Grünfassade, Gartenanlage

▪ Nachtlüftung / Ventilator-gestützte Lüftung 

▪ Klimaanlagen

▪ Frage-Antwort-Runde
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Die Unterlagen sind urheberrechtlich geschützt und dürfen 

nicht mitgeschnitten oder an Dritte weitergeleitet werden. 



BEHAGLICHKEIT

Welche Temperatur ist behaglich?

▪ Winter: 18 bis 24°C

▪ Sommer: bis 26°C

▪ Empfinden von Luftfeuchtigkeit abhängig

▪ Je nach Tätigkeit mehr oder weniger erträglich

▪ Subjektive Wahrnehmung

Diagramm: eigene Darstellung nach Ole Fanger (Dänemark 1971)
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WIE ENTSTEHT ÜBERHITZUNG?

▪ Vor allem Anzahl, Ausrichtung und Größe der 
Gebäudeöffnungen (Fenster) sind das Problem 

▪ Bauliche Schutzmaßnahmen, wie ausreichend  
Dachüberstand oder Terrassenüberdachungen,
verhindern starke Wärmeeinstrahlung

▪ Die thermische Masse spielt eine wesentliche Rolle. 
Z. B. können Betondecken Wärme speichern und, 
wenn es kühler wird, wieder abgeben

▪ Reduzieren Sie innere Kühllasten wie Beleuchtung, 
Geräteabwärme, Stand-by (PC), Türen schließen …

Hitze soll erst gar nicht ins Gebäude eindringen!
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Terrasse

Grafik © Kienzle (VZBV)



SONNENSCHUTZ AUßEN

▪ Im Mauerkasten integrierte Rollläden 

▪ Nachträglich vorgebaute Rollläden 
Tipp: Rollläden sollen hinterlüften = Schlitzstellung 

▪ (drehbare) Jalousien
Tipp: Wind- und Sonnenwächter

▪ Funktionale Klappläden

▪ Textilbehänge, Rollos 

▪ Waagrechte Markisen

▪ Helle Materialien absorbieren 
weniger Wärme!
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Fotos © Kienzle



SONNENSCHUTZ INNEN
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▪ Innenrollo

▪ Innenjalousie

▪ Plissee

▪ Flächenvorhänge

▪ Vertikallamellen

Foto © Kienzle



SONNESCHUTZVERGLASUNG
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Referenzwert (GEG 2024 Anlage 1)

Fenster und Fenstertüren g = 0,70

Sonnenschutzverglasung g = 0,35

bedeutet: Je kleiner „g“, desto besser !

LT = Lichttransmissionsgrad (möglichst hoch)
g   = Gesamtenergiedurchlassgrad (möglichst niedrig)

© VZBV



SONNENSCHUTZ-FOLIE
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Selbstklebende Schutzfolien ideal für Mieter

▪ Nur von außen aufkleben (sonst Spannungen im Glas)

▪ Auf Qualität und ggf. bauaufsichtliche Zulassung achten

▪ Von nahezu transparent bis getönt oder Silber reflektierend

▪ Auch mit Blend- oder Sichtschutzfunktion erhältlich

▪ Leichte Verdunkelung der Räume

▪ Im Winter etwas mehr Strom- und Heizleistung

▪ Spürbare Raumkühlung 

▪ Etwa 10 Jahre haltbar

▪ Rückstandsfreies Entfernen sollte möglich sein



DACHDÄMMUNG

Nicht gedämmte, teilgedämmte oder schlecht gedämmte (bis 
BJ 1995) Schrägdächer prüfen und ggf. zusätzlich dämmen:

▪ Aufdachdämmung

▪ Vollsparrendämmung

▪ Zwischensparrendämmung

▪ Innendämmung

▪ Einblasdämmung

Wichtig: auf geeignetes Material achten, gut geeignet sind 
Steinwolle, Holzfaser oder Zellulose, mit hoher Speicherfähigkeit
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Foto © Gisela Kienzle Baustelle

Foto ©LianeM_iStock.jpg



GRÜNDACH EXTENSIV

Extensiv

Flachdach und Steildach bis 35 Grad

Substartdicke 8 bis 20 cm (oder Pflanzmatten)

Bewuchs: flache Stauden, Moose, Sedum

kommt ohne künstliche Bewässerung aus

Pflegeaufwand 2-mal jährlich

Gewicht (wassergesättigt) 20 - 190 kg/m²

Es gibt Kommunen, die eine Satzung haben: Jedes Flachdach ein Gründach!

Foto © Kienzle Blick aus dem Büro
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VERDUNSTUNGSKÄLTE

Verdunstungskälte, was ist das?

Ein Gründach bewirkt Verdunstung, indem Regenwasser
gespeichert wird.

Die Pflanzen geben das Wasser durch Transpiration an
die Atmosphäre ab.

Dieser Prozess entzieht der Umgebungsluft Wärme,
wodurch die Luft abkühlt.

Der Effekt:
Es wird spürbar um 4° bis 10°C kühler.
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©Energieagentur Ebersberg-München



GRÜNFASSADEN

Bodengebunden

1.) Direktbewuchs

Selbstklimmer, wie Efeu, wilder Wein ... 
Fassade mit rissfreiem Kalkzementputz!

2.) mit Rankhilfe (rostfreies Material)

So genannte Schlinger, wie Blauregen, 
immergrünes Geißblatt, Kletterrose,
Hortensie, Clematis, echte Weinrebe …

Typisch für kleine Wohngebäude
ggf. in Eigenleistung

Regelmäßige Pflege wie „Rückschnitte“ zwingend erforderlich!
Fotos © Kienzle
Ehem. Amt f. Landwirtschaft Landshut,
Am Wörth 7, Freising
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GRÜN IST DAS NEUE GRAU
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GARTEN ENTSIEGELN

Alle, die einen Garten haben, können sofort aktiv werden:

Entsiegelung von Grünflächen

▪ Mulden bilden, Wasserrückhaltung, langsame Versickerung

▪ Bedeutet: Entlastung öffentlicher Kanalnetze bei Starkregen

▪ Erhöhung des Grundwassers (weniger Trockenstress)

▪ Verdunstungskälte

▪ Kühlung durch geringere Wärmerückstrahlungseffekte

▪ Bessere Wohnqualität, mehr Wohlbefinden

44

©Energieagentur Ebersberg-München



WIE LÜFTE ICH RICHTIG?
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1) Dann lüften, wenn es außen kälter ist als innen (nachts)

2) Idealerweise quer lüften, zwei sich gegenüberliegende Fenster 

weit öffnen (Durchzug)

3) Möglichst am höchsten Punkt lüften, z. B. Treppenhaus oder DG

4) Rechtzeitig morgens alle Fenster schließen und verschatten

5) Raumlufttemperatur kontrollieren (Thermometer, Hygrometer)

Regelmäßige Nachtlüftung vermeidet, dass sich Hitze im Haus 
bzw. in der Wohnung anreichert



HILFT EIN VENTILATOR?
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Ja, als günstige Alternative

Er kühlt den menschlichen Körper durch Luftbewegung
(Luftstrom beschleunigt Verdunstung von Schweiß auf der Haut).

Er kann warme Luft verdrängen, Luftzirkulation vermeidet Hitzestau
(ein feuchtes Tuch im Luftstrom sorgt für zusätzliche Kühlung).

Er kann Nachtlüftung unterstützen und kalte Luft in den Raum pusten.

Im direkten Luftzug besteht ein Gesundheitsrisiko (z. B. Erkältung).

Je nach Größe des Ventilators wird permanent Staub aufgewirbelt.

Der Ventilator kühlt nicht die Luft!

Ein Ventilator ist eventuell laut und braucht Strom (50 kWh pro Sommer). 

© AdobeStock_213665434_Monika Wisniewska



KLIMAANLAGE
Luft-Luft-Wärmepumpe (z. B. Wand-Monoblockgerät)

▪ 2 Kernbohrungen mit DN 18 cm und ein Kondensat-
Anschluss erforderlich

▪ Inverter Technik, das bedeutet drehzahlgeregelt,
auf kleiner Stufe durchlaufen lassen 

▪ Luftstrom (Lamellen) ausrichten, damit es niemanden stört

▪ Auf Leistungsgröße und Geräuschemission achten,
Stromverbrauch ca. 500 bis 1.500 kWh pro Sommer

▪ Leistungszahl SEER (Seasonal Energy Efficiency Ratio) Kühlen 
Monoblock ab 3,0  → Multisplitanlage mit Außeneinheit 
SEER über 6,0 (1 kWh Strom rein, 6 kWh Wärme raus)

▪ Moderater Betrieb, zwischen Innen- und Außentemperatur 
genügen 6° C Unterschied (kein Schock-Kühlen)
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©ArtMarie_iStock



Gisela Kienzle

Energieberatung

Telefon: 089 277 80 89 – 11

E-Mail: gisela.kienzle@ea-ebe-m.de

Web: www.energieagentur-ebe-m.de

Energieagentur Ebersberg-München gGmbH

Altstadtpassage 4 . 85560 Ebersberg

Münchener Straße 14 . 85540 Haar

Stand: 17.03.2026

KONTAKT
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mailto:gisela.kienzle@ea-ebe-m.de
http://www.energieagentur-ebe-m.de/


NÄCHSTE TERMINE UND WEITERE INFOS


