
Das Hitze-Paradoxon
Das Problem mit der thermischen Masse: Warum Ihre Wohnung trotz Lüften heiß bleibt –

und ab wann der Ventilator schadet

„Fenster auf bei Nacht“ trotz
gefühlter Frische eine träge,
feuchteWohnatmosphäre hin-
terlassen, die am nächsten Tag
die Wärmeaufnahme sogar
verschärft.

Was tatsächlich hilft
● Querlüften ab 3–5 Uhr mor-

gens, wenn die thermische
Masse der Wände auf dem
niedrigsten Punkt ist und die
Außenluft maximal abgekühlt

● Ventilatoren während des Lüf-
tens auf die Wände richten –
das beschleunigt den konvek-
tiven Wärmeabtransport aus
dem Mauerwerk

● Nach dem Lüften: Fenster
schließen, bevor die Sonne die
Fassade erreicht (je nach Aus-
richtung zwischen 6 und 9
Uhr)

Das Ventilator-Paradoxon:
Hilft der Luftstrom bei 35
Grad oder wird es schlimmer?
Die 35-Grad-Regel ist keine
Wellness-Empfehlung, sondern
eine Warnschwelle: Laut WHO
können Ventilatoren oberhalb
von 35 °C die hitzebedingte Be-
lastung nicht mehr zuverlässig
verhindern; bei höheren Tempe-
raturen kann der Luftstrom so-
gar schaden, weil er mehr heiße
Luft über die Haut bewegt.

Die Physik dahinter: Konvek-

tion vs. Verdunstung. Ein Venti-
lator kühlt nicht die Luft. Er be-
schleunigt zwei Prozesse auf der
Haut:

Konvektion: Bewegte Luft
transportiert Wärme von der
Hautoberfläche weg

Verdunstungskühlung: Der
Luftstrom beschleunigt das Ver-
dunsten von Schweiß, wobei der
Haut Wärmeenergie entzogen
wird (ca. 2.400 kJ pro Liter ver-
dunstetem Schweiß)

Das Problem bei hohen Tem-
peraturen: Liegt die Lufttempe-
ratur über der Hauttemperatur
(ca. 33–35 °C), kehrt sich der
Konvektionseffekt um. Die be-
wegte Luft transportiert nun
Wärme zur Haut hin, statt weg
davon. Der Ventilator wirkt wie
ein Heißluftföhn.

Die Verdunstungskühlung
funktioniert zwar weiterhin –
aber nur, solange man ausrei-
chend schwitzt und die Luft-
feuchtigkeit niedrig genug ist.
Bei hoher Luftfeuchtigkeit (>60
%)verdunstet der Schweißkaum
noch, und der Ventilator ver-
stärkt nur die Dehydrierung oh-
ne Kühleffekt.

Für bessere Luftzirkulation
● Den Ventilator nicht auf den

Kopf, sondern schräg an der
Person vorbei ausrichten, da-
mit derLuftstromdie Stauwär-
me abführt.

● Zwei Fenster auf unterschied-
lichen Seiten öffnen, um ech-
ten Durchzug statt Umluft zu
erzeugen.

● Ein Ventilator wirkt deutlich
besser,wenn erwarmeLuft ak-
tiv aus dem Raum herauszieht,
statt nur im Kreis zu blasen.
Stellen Sie ihn nachts ans offe-
ne Fenster und lassen Sie ihn
nach draußen blasen, so ent-
steht im Raum ein Unter-
druck, der kühle Luft herein-
zieht.

● Bei sehr hoher Raumtempera-
tur ist ein Ventilator eher ein
Komfort- als ein Kühlgerät;
dann ist Schatten, bauliche
Entkopplung und echte Ent-
wärmung wichtiger.

Wo finden Menschen in
Städten echte Kühlung?
Wenn die eigene Wohnung zur
No-Go-Zone wird, lohnt sich
der strategische Rückzug an Or-
te mit natürlicher oder baulicher
Kühlung. Wer in der Stadt nach
wirklich kühlen Orten sucht,
sollte nicht nur an Parks denken,
sondern an Bauphysik. Dicke
Sandsteinmauern in Kirchen
oder Altbauten bleiben durch
ihre hohe Masse oft deutlich
kühler als moderne Leichtbau-
flächen, weil sie Wärme langsa-
mer aufnehmen und innen sta-
bilisieren.

● Keller, Treppenhäuser und
Untergeschosse

● Kirchen-Seitenschiffe auf der
Nordseite ohne direkte Son-
neneinstrahlung

● Kreuzgänge mit schattigen In-
nenhöfen

● U-Bahnhöfe als geothermi-
sche Kühloasen

● Tiefe U-Bahnstationen nutzen
unbeabsichtigt das Prinzip der
Erdkühlung. Ab 10 Metern
Tiefe herrscht ganzjährig eine
konstante Bodentemperatur
von etwa10–12 °C.DieseKälte
strahlt in den Bahnsteigbe-
reich ab. Die kühlsten Statio-
nen liegen typischerweise in
älteren Netzen mit tiefen Tun-
nelröhren außerhalb der Stoß-
zeiten (wenigerKörperwärme,
weniger Bremsabriebswärme)

● Grün ist nicht gleich kühl: Ra-
sen kühlt nur oberflächlich;
ein Laubwald ist die bessere
Hitzeflucht, weil Blätterdach
und Verdunstungskälte zu-
sammenwirken. Entscheidend
ist die Kombination aus Schat-
ten, Luftbewegung und Ver-
dunstung – nicht nur ‚grün‘.
Eine Studie der TU München
(Rahman et al., 2022) zeigt al-
lerdings, dass ein gemischter
Grünflächenanteil von ca. 40%
im unmittelbaren Umfeld den
extremen Hitzestress im Som-
mer halbieren kann.
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Wenn die Quecksilbersäule die
30-Grad-Marke knackt, mutie-
ren viele Stadtwohnungen und
Dachgeschosse zu unbarmher-
zigen Wärmespeichern. Die
Standard-Ratschläge lauten
meist: „Nachts lüften“ oder
„Ventilator einschalten“. Doch
wer mitten in einer sommerli-
chenHitzewelle nachts die Fens-
ter aufreißt, erlebt oft eine Frus-
tration: Die Luft steht, und das
Thermometer in den Innenräu-
men sinkt keinen Millimeter.

Hinter diesem Phänomen
steckt physikalische Logik statt
Zufall. Um eine Wohnung effek-
tiv zu kühlen,müssen Sie die un-
sichtbaren Treiber von Raum-
temperatur und Körperwärme
verstehen. Ein datenbasierter
Blick auf die häufigsten Hitze-
Irrtümer, versteckte urbane Zu-
fluchtsorte und den härtesten
Kosten-Nutzen-Vergleich gegen
die Hitze.

Das Phänomen der thermi-
schen Masse: Warum kühlt
die Wohnung nachts beim
Lüften nicht ab?
Es ist 23 Uhr, draußen hat es auf
22 Grad abgekühlt, drinnen ste-
hen 27 Grad. Sie öffnen alle
Fenster, doch die Temperatur
fällt nicht. Warum? Die Antwort
lautet: Thermische Masse und
Trägheit der Baustoffe.

Das Lüftungs-Paradoxon ent-
steht, wenn die Luft draußen
zwar etwas kühler ist, die Woh-
nung aber ihre gespeicherte
Wärme nicht schnell genug los-
wird. Wände, Decken, Böden
und Möbel besitzen thermische
Masse: Sie nehmen tagsüber
Wärme auf und geben sie abends
und nachts nur langsam wieder
frei. Damit kühlt die Luft die
Wohnung nur dann, wenn ge-
nug kühle Außenluft lange ge-
nug über die warmen Bauteile
strömt.

Konkret bedeutet das:
● Eine 25 cm dicke Betonwand

kann die Wärme von 8–12
Stunden Sonneneinstrahlung
speichern

● Die Oberflächentemperatur
Ihrer Innenwände liegt nachts
oft 3–6Gradüber der Lufttem-
peratur

● Ihr Körper nimmt diese Strah-
lungswärme direkt wahr – un-
abhängig davon, wie kühl die
Luft ist

● Der zweite Bremsklotz ist die
Feuchtigkeit. Kühlt die
Außenluft zwar ab, bleibt ihre
absolute Luftfeuchtigkeit oft
hoch; die Luft fühlt sich dann
schwüler an und nimmt beim
Lüften weniger zusätzliche
Feuchtigkeit aus dem Raum
auf. Genau deshalb kann

VON TIMO RÖSKE

6 Lokales SONNABEND, 27. JUNI 2026


