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Heizen und Liften: So geht's richtig
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Fenster auf, Fenster zu; Heizung an, Heizung aus - die richtige Balance fiir ein angenehmes und
angemessenes Raumklima zu finden, ist nicht so einfach.

Das Wichtigste in Kiirze:

* Regelmafliges Stof3- oder Querliiften sorgt fiir frische Luft.

e Feuchte Luft nach dem Duschen, Baden oder Kochen schnell austauschen.

e Durch Liiften und Heizen lasst sich Schimmel vorbeugen, wenn das Gebadude in einem guten
Zustand ist.
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Warum ist es wichtig, zu heizen und zu liiften?

Ein Vier-Personen-Haushalt gibt pro Tag zwischen sechs und zwolf Liter Wasser an die Luft ab. Wird
diese Feuchtigkeit nicht regelmafiig rausgeltftet, kann sie Schimmel auslosen — sowohl in Wohnungen
mit undichten Fenstern und Dachern als auch in energetisch sanierten Hausern mit
Warmeschutzfenstern. In nicht ausreichend oder gar nicht beheizten Raumen ist die Gefahr besonders
grof3.

Ein weiterer Grund, regelmaig zu Liften: Beim Atmen wandeln Menschen und Tiere Sauerstoff in
Kohlendioxid (CO2) um. Riecht die Luft abgestanden, liegt das oft an einer zu hohen Kohlendioxid-
Konzentration. Auch Schadstoffe und Geruchsstoffe aus Mobeln und Baumaterialien konnen ein Grund
daflr sein. Die so belastete Raumluft kann Mudigkeit und Konzentrationsprobleme auslosen.

Heizen und Luften helfen, ein gesundes Wohnklima zu schaffen und Schimmel vorzubeugen.

Was ist ein gesundes Wohnklima?

Ein behagliches Wohnklima liegt bei einer Temperatur von 18 bis 22 Grad Celsius und bei einer
relativen Luftfeuchte zwischen 40 und 60 Prozent — je nachdem, ob die Bewohner gerade auf dem
Sofa sitzen oder Hausarbeit erledigen. Die Luftfeuchtigkeit im Raum lasst sich leicht mit einem
Thermo-Hygrometer kontrollieren, das es fur wenige Euro im Baumarkt zu kaufen gibt. Auch einige
Smart-Home-Losungen behalten die Luftfeuchtigkeit im Blick. Sinkt diese unter 30 Prozent, entsteht
zwar kein Schimmel, aber die trockene Luft kann die Schleimhaute reizen. Ist sie zum Beispiel im
Winter regelmasig hoher als 50 Prozent, steigt die Schimmelgefahr.

Denn ab einer relativen Luftfeuchte von etwa 70 bis 80 Prozent direkt an einer Wand, konnen
Schimmelpilze wachsen. Daflir muss sich die Wand weder feucht anfiihlen, noch Kondenswasser
sichtbar sein. Dies geschieht erst bei einer Luftfeuchtigkeit von 100 Prozent.


https://www.verbraucherzentrale.nrw/node/6794
https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/umwelt-haushalt/wohnen/smart-home-das-intelligente-zuhause-6882
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O Aufgepasst: Liegt die relative Luftfeuchte in der Mitte eines Raums bei 50 Prozent, kann sie
ﬂ an kalten Oberflachen wie ungedammten AuRenwanden oder an sogenannten
Warmebriicken trotzdem zu hoch sein.

\/ Hintergrundwissen: Was geschieht beim Liiften?


https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/energie/energetische-sanierung/daemmung-des-gebaeudes-8191

50 % 80 % relative Luftfeuchte = 100 % relative Luftfeuchte =
Lufttemperatur relative Luftfeuchte ~Schimmelgrenzwert® Wasserdampfsattigung
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Luft kann je nach Temperatur eine unterschiedliche Menge Wasser aufnehmen - und zwar umso
mehr, je warmer sie ist:

Bei 0 Grad Celsius kann ein Kubikmeter Luft maximal knapp flinf Gramm Wasser aufnehmen. Die
relative Luftfeuchte (der Wert, den das Hygrometer anzeigt) betragt dann 100 Prozent (siehe
Nummer 1 auf der Abbildung oben). Bei 20 Grad passt in die gleiche Menge Luft mehr als die
dreifache Wassermenge, namlich gut 17 Gramm pro m? (siehe Nummer 2 auf der Abbildung oben).

Beispiel: Wird durch Liiften kalte Auenluft (0 Grad) mit vier Gramm Wasser/m? (entspricht 90
Prozent relative Luftfeuchte) in einem beheizten Raum auf 20 Grad erwarmt, liegt die relative
Luftfeuchtigkeit nur bei einem Wert von etwa 30 Prozent. Dann kann die Luft wieder langsam
neue Feuchtigkeit aufnehmen, die beim nachsten Liften wieder nach drauflen gebracht werden
kann (siehe Nummer 3 auf der Abbildung oben).

Kihlt umgekehrt warme Luft an Fenstern, Spiegeln oder in kalten Raumecken ab, steigt die
relative Luftfeuchte an diesen Stellen an. Steigt sie auf Giber 100 Prozent ist Kondenswasser
sichtbar.

Um Schimmel vorzubeugen, mussen Sie verhindern, dass sich feuchte Luft an kalten Oberflachen
in Threr Wohnung abkihlt. Daflir ist es zum einen wichtig, kalte Oberflachen in der Wohnung
warm zu halten. Das gelingt, wenn Heizungsluft sich tberall ausbreiten kann. Deshalb nie kalte
Auf3enwande oder die Heizkorper mit Mobeln zustellen. Zum anderen mussen Sie daflir sorgen,
dass die Luft in den Raumen nicht zu feucht wird. Dies erreichen Sie durch Luften.



Worauf sollte ich beim Liiften achten?

Wie oft und wie lange taglich gelliftet werden muss, um Schimmel und Bauschaden sowie dicke Luft
durch Innenraumschadstoffe zu vermeiden, hangt von verschiedenen Faktoren ab:

e den eigenen Winschen

e wie stark die Raumluft mit Feuchtigkeit, Gerlichen und Schadstoffen belastet ist

e wie gut das Gebdaude gedammt und wie luftdicht die Gebaudekonstruktion ausgefuhrt ist
e der Lage des Gebaudes, zum Beispiel freistehend auf dem Land oder in der Innenstadt

e dem Zuschnitt der Wohnung und der Orientierung der Fenster (Ist Querliiften moglich?)

e der Jahreszeit und dem AufRenklima (Wind und Wetter)

Daher ist es kaum moglich, allgemeine Empfehlungen zu geben. Es gibt jedoch ein paar Grundregeln.

Die wichtigsten Liftungs-Regeln im Uberblick

1. Sorgen Sie fiir frische Luft: regelmaBlig Sto3- oder Querliiften

Je mehr Personen sich im Haushalt befinden und je aktiver sie sind, desto o6fter muss taglich gellftet
werden: kurz durch ein oder mehrere weit geoffnete Fenster (Stof3liiften) oder quer durch die Wohnung
(Querliiften). Das sorgt schnell fiir frische Luft. Im Winter bei niedrigen Aulentemperaturen oder Wind
reichen drei bis funf Minuten. Im Frihjahr oder Herbst kann der komplette Luftaustausch zehn bis 20
Minuten dauern. Wer aus hygienischen Griinden auf frische Luft bedacht ist, sollte mindestens drei bis
vier Mal pro Tag die Luft komplett austauschen. Wenn Sie den ganzen Tag abwesend sind, ist es
wichtig, zumindest morgens und abends zu liften.

2. Vertreiben Sie die Feuchtigkeit: sofort nach dem Duschen, Baden, Kochen oder Schlafen liiften
Feuchte Luft sofort nach dem Baden, Duschen und Kochen austauschen. Auch das Schlafzimmer gleich
nach dem Aufstehen gut durchliiften. Je hoher die Luftfeuchtigkeit, umso grofier ist das
Schimmelrisiko. Wie niedrig die Luftfeuchtigkeit sein sollte, hangt vom Bauzustand und der
Auf3entemperatur ab: In einem gut gedammten Gebaude bereitet ein Wert von 60 Prozent flr einige
Zeit vielleicht keine Probleme, bei schlechter Gebaudedammung konnen an kalten Tagen schon tber
40 Prozent zu viel sein. Liegt die Luftfeuchtigkeit langere Zeit iber 50 Prozent, sollte gelliftet werden.

Unser Tipp: Behalten Sie die Luftfeuchtigkeit im Blick — entweder mit einem Thermo-
Hygrometer oder einer Smart-Home-Losung. So konnen Sie auch wahrend des Liftens
prufen, ob die Raumluft schon trocken genug ist.


https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/umwelt-haushalt/wohnen/schadstoffe-in-innenraeumen-was-sie-dagegen-tun-koennen-12463
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Analoge Hygrometer gibt es fiir wenige Euro im Baumarkt zu kaufen.

3. Kombinieren Sie richtig: je nach Bedarf die richtige Liiftungsweise finden

Manchmal reicht mehrmaliges Offnen des Fensters nicht aus, um die in Handtiichern, Bettdecken oder
Oberflachen von Wanden und Maobeln gespeicherte Feuchtigkeit wieder loszuwerden. Ein gleichmafiiger
Luftaustausch nach dem Stof3liften sorgt dafiir, dass auch diese Feuchtigkeit nach und nach
entweicht. Das kann auch eine Liiftungsanlage wie zum Beispiel eine Abluftanlage im Bad
ubernehmen. Oder Sie kippen die Fenster, bis die Luftfeuchtigkeit dauerhaft unter 50 Prozent
gesunken ist. Dabei die Heizung auf kleine Stufe stellen, um die Luft zu erwarmen. So nimmt diese
mehr Feuchtigkeit auf und mit nach drauflen. Im Schlafzimmer kann nachts ein gekipptes Fenster oder
eine Luftungsanlage fur gute Luft sorgen, besonders, wenn mehrere Personen in einem Raum schlafen.
Denn pro Nacht gibt ein Mensch bis zu einem halben Liter Wasser ab. Das ist in etwa so viel wie bei
einmal Duschen. Ein weiterer Vorteil: Die CO2-Belastung steigt nicht so hoch, das Kopfschmerzen
drohen.

Ein Luftaustausch Gber Fenster klappt allerdings nur, wenn

e der Grundriss der Wohnung ein Querltften ermoglicht
(z. B. durch zwei gegentiiberliegende Fenster)
» das Wetter es zulasst (z. B. durch Temperaturdifferenz oder Wind)

 sich die Lage des Gebaudes eignet (z. B. keine windgeschiitzte Innenhoflage, kein Erdgeschoss im
Innenstadtbereich)

Andernfalls empfiehlt sich eine Liiftungsanlage.

V' Besonderheit: Wohnung im Souterrain oder Rdume am Hang

Die AuRenwande von Wohnraumen im Souterrain oder am Hang werden im Sommer durch das
umgebende Erdreich gekihlt. Liiften Sie bei hohen Aufientemperaturen nicht tagsiber, sondern


https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/energie/energetische-sanierung/lueftungsanlagen-mit-guter-planung-zu-mehr-komfort-und-frischer-luft-5411
https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/energie/energetische-sanierung/lueftungsanlagen-mit-guter-planung-zu-mehr-komfort-und-frischer-luft-5411

nur in den kihleren Morgen- oder Abendstunden. Sonst kann sich die warme, feuchte Auenluft
an kalten Wandoberflachen abkiihlen und es kann Schimmel entstehen.

Im Winter sollte jeder bewohnte Raum beheizt werden konnen — auch einzelne Wohnraume im
Keller.

Fur ein gesundes Wohnklima ist es ebenso wichtig, auch gut zu heizen. Beachten Sie daher
auch unsere Hinweise zum richtigen Heizen.

Wie kann mich eine Liiftungsanlage unterstiitzen?

Eine Liiftungsanlage sorgt — je nach Bedarf und Einstellung — fiir einen gleichmafigen und
kontrollierten Luftaustausch. So kann an allen freien Wanden im Raum warme und trockene Luft
vorbei ziehen. Diese Technik kann eine sinnvolle Investition und Unterstitzung sein, insbesondere
wenn

e die Zeit oder die Gelegenheit zum Liften fehlt
e die Fenster zum Larm- oder Einbruchschutz nur selten gedffnet werden konnen
e Schadstoffe und Pollen von auf3en aus der Frischluft gefiltert werden sollen

e die Gebaudehille nach der Erneuerung der Fenster oder der Sanierung des Daches wesentlich
luftdichter geworden ist

Luftungsanlagen reduzieren Schadstoffe und Feuchtigkeit in der Raumluft, schiitzen vor
Schimmelbefall und konnen mit einer Warmeriickgewinnung beim Energiesparen helfen.

Worauf sollte ich beim Heizen achten?

1. Heizen Sie alle Raume: 16 Grad oder warmer einstellen

In der Heizperiode alle Wohn- und Schlafraume tagsutber auf mindestens 16 Grad heizen, auch wenn
einige nur selten genutzt werden. Bei einem schlechten Bauzustand ist oft eine hohere Temperatur
erforderlich, um das Schimmelrisiko klein zu halten. Versuchen Sie nicht, die ganze Wohnung nur mit
einzelnen Heizkorpern zu heizen. Temperaturunterschiede von mehr als finf Grad zwischen Raumen
innerhalb der Wohnung konnen schnell zu einem Schimmelproblem fiihren, z. B. wenn warme, feuchte
Luft aus einem Wohnraum in kiihlere Raume gelangt. Daher zwischen unterschiedlich stark beheizten
Raumen in der Wohnung die Tiren schlie3en.


https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/energie/energetische-sanierung/lueftungsanlagen-mit-guter-planung-zu-mehr-komfort-und-frischer-luft-5411
https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/energie/energetische-sanierung/lueftungsanlagen-mit-guter-planung-zu-mehr-komfort-und-frischer-luft-5411
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2. Lassen Sie Raume nicht auskiihlen: Fenster nach dem Liiften wieder schlief3en

In der kalten Jahreszeit nicht vergessen, nach dem Luften die Fenster wieder zu schlief3en. Beim
Dauerliiften geht viel Warmeenergie verloren und die Wande im Raum kiihlen ab. Dann dauert es
lange, bis der Raum wieder warm wird und es besteht Schimmelgefahr.

3. Nutzen Sie Heizungsluft effektiv: Heizkorper und kalte Wande nicht zustellen

Stellen Sie keine Mobel direkt vor Heizkorper oder kalte AuRenwande, damit die Heizungsluft sich
ungehindert ausbreiten und kalte Wandoberflachen erwdarmen kann. Dies gilt insbesondere in schlecht
gedammten Gebauden, wie z. B. unsarnierten Altbauten.

Fur ein gesundes Wohnklima ist es ebenso wichtig, auch gut zu liften. Beachten Sie daher
auch unsere Hinweise zum richtigen Liften.

Wer hilft mir bei Fragen zum Heizen und Liiften weiter?

Bei Fragen zu den Themen Heizen, Liften, Feuchtigkeit und Schimmel bieten die Verbraucherzentralen
bundesweit verschiedene Beratungen an — auch bei Ihnen zu Hause. Wenden Sie sich am besten an
lhre nachstgelegene Beratungsstelle.

Flr Nordrhein-Westfalen gibt es eine Ubersicht der Beratungsangebote.


https://www.verbraucherzentrale.nrw/beratung
https://www.verbraucherzentrale.nrw/umwelt-haushalt/beratung-zu-feuchte-und-schimmel-32978

