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Energieeffizient durch den Sommer 
 

HEA gibt Tipps, wie man angenehm durch die heiße 
Jahreszeit kommt und Energie spart 
 

Der Sommer ist da und damit auch die Hitze. Während es für die ei-
nen nicht heiß genug sein kann, empfinden andere jedes Grad mehr 
als Belastung. Die HEA-Fachgemeinschaft hat daher einige Tipps zu-
sammengestellt, wie sich die Temperatur in der eigenen Wohnung 
deutlich verringern lässt– unabhängig davon, wo die persönliche 
Empfindungsschwelle liegt. Das ist besonders für kleine Kinder und 
ältere Menschen wichtig, die auf hohe Temperaturen meist empfindli-
cher reagieren als junge Erwachsene. Doch auch wer im Homeoffice 
konzentriert arbeiten will, sollte auf effektiven Hitzeschutz achten. 
Klimaanlagen verschaffen zwar schnell und zuverlässig Kühlung, 
verbrauchen aber auch viel Strom. 

 

Hitze aussperren! 

Tagsüber am besten Fenster und Türen gut verschlossen halten und so-

weit möglich die Sonneneinstrahlung vermeiden, indem Rollläden, Gardie-

nen oder Jalousien geschlossen werden.  

Nur kühle Luft in die Wohnung lassen 

Die kühlste Zeit ist spät nachts und am frühen Morgen. Dann möglichst 

viele Fenster gleichzeitig öffnen, denn Querlüften sorgt für einen schnellen 

Luftaustausch. Steigen am Vormittag die Temperaturen wieder an, recht-

zeitig die Fenster wieder schließen. Kostenlose Wetterapps helfen dabei 

die kühlste Tageszeit zu finden. 

Verhalten anpassen 

• Für Aktivitäten bei denen Konzentrationsfähigkeit wichtig ist oder 

die körperlich anstrengend sind, möglichst die frühen Morgenstun-

den nutzen, wenn die Temperaturen am niedrigsten sind. Dann 

bleibt hoffentlich Zeit, die heißeste Zeit mit einer Siesta zu über-

brücken, wie in heißen Ländern üblich. 
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• Leichte, luftige Kleidung aus Naturmaterialien wie Baumwolle oder 

Leinen beugt Hitzestau auf der Haut vor. 

• Viel und regelmäßig trinken. 

• Den Körper abkühlen: Kalt abduschen und dann nur teilweise ab-

trocknen, die Verdunstung des Wassers auf der Haut sorgt für ei-

nen zusätzlichen Kühleffekt. Zwischendurch helfen auch kalte Pa-

ckungen oder Wickel, feuchte Handtücher oder kalte Fußbäder. 

Einfach und wirkungsvoll ist auch das Besprühen mit Wasser, z. B. 

mit einer Sprühflasche.  

In Sonnenschutz investieren 

Ideal als Sonnenschutz sind außenliegende Rollläden, Schlagläden oder 

Jalousien. Aber auch dichte Gardienen, Rollos oder Jalousien auf der In-

nenseite helfen. Auf die Glasscheiben können auch Sonnenschutzfolien 

aufgeklebt werden, die die Sonneneinstrahlung mindern. Dazu am besten 

eine Fachfirma beauftragen, damit die Folie glatt aufgeklebt wird und nicht 

die Sicht unnötig stört. 

Fächer statt Ventilator 

Ein Fächer verschafft einen angenehmen Lufthauch ganz ohne Energie-

verbrauch. Es gibt sie auch schon für kleines Geld und auch als modi-

sches Accessoire in vielen Farben und Ausführungen. Ein Fächer schafft 

auch unterwegs Kühlung, z. B. beim Warten auf den Bus oder in der 

Bahn. Ein Ventilator verbraucht zwar Strom, aber deutlich weniger als eine 

Klimaanlage und ist daher vorzuziehen. Genau wie der Fächer kühlt er die 

Luft zwar nicht ab, doch durch die Luftbewegung wird eine kühlende Wir-

kung auf der Haut erzielt. 

Klimaanlage sparsam einsetzen 

Alle Tipps beachtet und trotzdem ist die Hitze unerträglich? Dann ist viel-

leicht eine Klimaanlage der letzte Ausweg. Es gibt verschiedene Ausfüh-

rungen, beim Kauf auf eine möglichst gute Energieeffizienzklasse achten 

und eine dem Bedarf angepasste Größe und Bauform wählen. Beim Be-

trieb darauf achten, dass die Temperatur nicht zu niedrig eingestellt ist, 

das kann sonst den Kreislauf belasten und erhöht die Erkältungsgefahr, 

zudem wird Energie verschwendet. 
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Für Bauherren oder Modernisierer: Kühlen mit der Wärmepumpe 

Erdgekoppelte Wärmepumpen können auch zur Kühlung des Gebäudes 

eingesetzt werden. Erdreich, das im Winter als Wärmequelle dient, kann 

auch im Sommer genutzt werden. Es hat ganzjährig eine Temperatur von 

etwa 8 °C bis 12 °C und ist damit auch ein hervorragendes Kältereservoir. 

Im Gebäude wird den Räumen über die Heiz- bzw. Kühlflächen Wärme 

entzogen. Ein weiteres Prinzip ist die „aktive Kühlung“. Diese Variante 

kommt erst dann zum Einsatz, wenn die Leistung der passiven Kühlung 

nicht ausreichen sollte. Gegenüber der passiven Kühlung lassen sich mit 

der aktiven Kühlung höhere Kälteleistungen erzielen. 

 

Mehr Tipps zum Energiesparen in Haus und Garten finden Sie unter: 

www.ganz-einfach-energiesparen.de 

 

 

Über die HEA: Die HEA – Fachgemeinschaft für effiziente Energieanwen-

dung e.V. hat ihren Sitz in Berlin. Sie ist der Marktpartnerverbund der 

Energiewirtschaft. Mitglieder sind Energieversorger, Unternehmen der Ge-

räteindustrie, die Spitzenverbände der Energie- und Wasserwirtschaft 

BDEW, der Elektro- und Elektronikindustrie ZVEI, der Elektro- und Sani-

tärfachhandwerke ZVEH und ZVSHK sowie des Fachgroßhandels VEG 

und DGH. 

Weitere Pressemeldungen und umfangreiches Bildmaterial finden Sie im 

HEA-Pressebereich. 

Die HEA bei Twitter: Lassen Sie sich die aktuellen Nachrichten per Tweet 

zusenden. 

Im Falle eines Abdrucks bitten wir um Zusendung an die untenstehende 

Adresse. 

Verantwortlich für den Inhalt: 
HEA – Fachgemeinschaft für effiziente Energieanwendung e.V. Reinhardt-

straße 32, 10117 Berlin, Geschäftsführer: Dr. Jan Witt, Eingetragen ins 

Vereinsregister am Amtsgericht Charlottenburg: VR 27893 B 


