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Klimaanlage im Schlafzimmer: Sinnvoll oder ungesund fur
guten Schlaf?

Klimaanlage im Schlafzimmer: Unsere Umsetzungs-
Checkliste fur erholsamen, gesunden Schlaf

Nordseeschwile in Oldenburg, nachtliche Hitze und Stral3enlarm durch gekippte Fenster? Mit
einer professionell geplanten Split-Klimaanlage schaffen wir sanfte Kihlung, regulieren die
Feuchte, verbessern die Luftqualitdt und schlafen bei geschlossenem Fenster — gesundheitlich
unbedenklich, wenn die Parameter stimmen. Diese kompakte Checkliste fuhrt uns Schritt fur
Schritt zu einem ruhigen, zugfreien und energieeffizienten Schlafzimmerklima.

Schnell-Check: Wann lohnt sich eine Klimaanlage im Schlafzimmer?

Wir wachen wegen Hitze/Schwiule auf oder schlafen schlecht ein.

Die Luftfeuchtigkeit liegt haufig tber 60 % (fuhlt sich klamm an, Gefahr von Schimmel).

Wir méchten bei geschlossenem Fenster schlafen (Larm, Pollen, Sicherheit).

Wir wohnen in einer warmen, feuchten Lage (z. B. Nordseeluft in Oldenburg).

Wir wollen im Sommer kiihlen und in der Ubergangszeit effizient heizen.

Treffen zwei oder mehr Punkte zu, ist eine Split-Klimaanlage sehr sinnvoll.

Die Wohlfuhl-Parameter fir gesunden Schlaf

e Temperatur: 20-23 °C, ideal meist 21-22 °C.
e Luftfeuchte: 40—60 %, optimal 45-55 %.

e Zugfrei: Der Luftstrom trifft niemals direkt auf Kopf, Nacken oder Ricken.
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e Leise: Nachtmodus nutzen; sehr leise Geréte erreichen ca. 19-25 dB(A) im
Schlafzimmerbetrieb.

e Saubere Luft: RegelmaRige Filterpflege reduziert Staub und Pollen.

Unsere 7-Schritte-Abendroutine fur kihle, trockene, ruhige Nachte

1. Tagsuber konsequent verschatten (Vorhange/Rollos), Turen zum warmen Flur schliel3en.

2. 1-2 Stunden vor dem Zubettgehen kurz stof3liften, dann Fenster schliel3en (Larm, Pollen,
Feuchte bleiben drauf3en).

3. Pre-Cooling starten: 60—90 Minuten vor dem Schlafen die Anlage auf 23 °C stellen,
Entfeuchtungsfunktion aktivieren, sanfte Lifterstufe wahlen.

4. Nachtmodus einschalten: Lifter leiser, Display dimmen; horizontale Lamellen leicht zur
Decke ausrichten, vertikale Lamellen vom Bett weg.

5. Schlaftemperatur einstellen: 21-22 °C; nicht unter 20 °C gehen und sehr grolRe
Temperaturunterschiede zur Aul3entemperatur vermeiden (circa >6-8 °C).

6. Feuchte im Blick: Auf 45-55 % regulieren; bei Uber 60 % kurzzeitig den
Entfeuchtungsmodus nutzen.

7. Am Morgen kurz durchliften; Anlage ausschalten oder in Eco-Betrieb wechseln.

Aufstellung und LuftfUhrung: So vermeiden wir Zugluft

Innengerat seitlich oder gegentiber vom Bett montieren, nicht direkt tiber dem Kopfende.

Luftstrom an Decke/Wand entlangfuhren (indirekt), nicht auf den Korper.

Keine Vorhange, Schranke oder Nischen den Luftweg blockieren lassen.

Kondensatablauf frei halten; keine Feuchtestaupunkte am Gerat.

Energie sparen ohne Komfortverlust

e Vorwéarme vermeiden: Frihe Verschattung, Turen schlieRen, Warmequellen minimieren.

e Sanft statt heftig: Inverter-Gerate lieber durchgéngig leise laufen lassen statt haufiges
Ein/Aus — das spart Energie und vermeidet Zug.

e PV clever nutzen: Mittags mit Solarstrom leicht vorkihlen, nachts nur halten.

benmark Gebaudetechnik GmbH



o Komfort statt Kalte: Jede 1 °C niedriger erhoht den Verbrauch — 21-22 °C reichen meist fur
erholsamen Schlaf.

e Saubere Filter und freie Warmetauscher verbessern Effizienz messbar.

e Ubergangszeit: Warmepumpenfunktion zum Heizen nutzen — meist effizienter als
Direktheizungen.

Kauf-Checkliste: Das sollte unser Schlafraum-Gerat konnen

e Leises Inverter-Splitgerat mit Nachtmodus.

¢ Feuchteregelung/Entfeuchtungsfunktion.

¢ Feinfilter/Luftreinigung, einfache Filterentnahme.

e Wi-Fi/Timer fur Pre-Cooling.

e Passende Leistung nach Raumgrofie und Dammung (nicht Gberdimensionieren!).
e Hohe Effizienzkennwerte (SEER/SCOP), solide Garantie.

e Optionale PV-Anbindung/Smart-Home-Integration.

e Fachplanung, fachgerechte Installation und Wartungsservice vor Ort.

Wartungs- und Hygieneplan

Alle 2—4 Wochen: Filter absaugen/waschen (laut Herstellerangabe), Geh&use trocken
abwischen.

Zu Saisonbeginn: Probelauf, Gerduschcheck, Lamellenausrichtung prifen,
Fernbedienungsbatterien erneuern.

Jahrlich: Professionelle Wartung (Dichtheit, Kéltemittelstand, Warmetauscherreinigung,
Kondensatablauf, Desinfektion, elektrische Prifung).

Bei Geruch/Leistungsabfall: Sofort Reinigung bzw. Fachprifung veranlassen.

Haufige Fehler —und wie wir sie vermeiden

e Zu kalt eingestellt: Lieber 21-22 °C statt 18-19 °C — das ist gestinder und
energiesparender.
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e Direkter Luftzug aufs Bett: Lamellen umstellen, Gerat anders platzieren.

e Dauerhaft hohe Lufterstufe: Nachtmodus und leise Stufen nutzen.

e Gekippte Fenster: Erhdhen Feuchte, lassen Larm und Pollen rein — geschlossen schlafen.
e Feuchte ignorieren: Uber 60 % fordert Schimmel — Entfeuchten nicht vergessen.

e Filter vernachlassigt: Schlechte Luftqualitat und Keimbildung drohen — Pflegeplan

einhalten.

e Falsche Gerategro3e: Zu grol3 taktet, erzeugt Zug; zu klein kiihlt nicht — Fachplanung
nutzen.

Mini-Worksheet: Unser Schlafzimmer-Status
Wir notieren, um gezielt zu handeln:

e RaumgrofRe (m2) und Deckenhdhe:

Fensterausrichtung (S/O/W/N): | Verschattung vorhanden: Ja/Nein

Abendliche Temperatur/Feuchte (ca. 20 Uhr): °C/ % rF

Nachts wahrgenommene Stérquellen: Hitze / Feuchte / Larm / Pollen / Licht

Aktueller Geratestand: vorhanden / geplant | Wunschfunktionen: Nachtmodus /
Entfeuchten / PV / WLAN

Lamellenausrichtung notiert: Horizontal | Vertikal | Luft nicht aufs Bett

Wartungsdatum Filterreinigung: | Nachster Profi-Check:

Nachster Schritt: Unser kostenloser Schlafklima-Check

Wir mochten unsere Checkliste als PDF, plus Wartungsplan-Vorlage und personliche
Empfehlung flr das passende, leise Inverter-Gerat? Dann jetzt unseren kostenlosen
Schlafklima-Check anfordern — und mit sanfter Kihlung, optimaler Feuchte und ruhiger,

sauberer Luft schlafen.

e Personliche Bedarfsanalyse (Raum, Feuchte, Gerausch, Komfortziele)
e Gerateempfehlung mit Nachtmodus, Feuchteregelung und optionaler PV-Anbindung

e Planung, Installation und Wartung aus einer Hand
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Jetzt anfragen und PDF sichern: benmark.de
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