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Hitte – een ‘tweesnijdend zwaard’

Gevaar van hitte Wennen aan hitte? Gezondheidsvoordelen
door warmte?

Context gebouwde omgeving





… maar we hebben het onder controle, toch?

Air conditioning units in Shenyang, China. Photograph: VCG via Getty Images



Problemen:

• Verwarming en koeling zijn verantwoordelijk voor bijna de helft
van het wereldwijde energieverbruik1

- Sterke afhankelijkheid van fossiele brandstoffen = hoge uitstoot
- Erg duur

• We zijn afhankelijk (geworden) van gebouwen voor
bescherming en comfort
- Kunstmatige klimaatbeheersing = verminderde aanpassing van de mens aan kou

of hitte
- Druk op het energienet: piekvragen voor verwarming of koeling, stroomuitval

1 International Energy Agency, 2020



Kunnen we ervan af?
 

Veerkracht opbouwen 
voor mens én gebouw

  



Veel studies over extreme hitte & inspanning; doelgroepen = militairen, atleten, ...

Veerkracht tegen hitte: trainen voor hittetolerantie

Hoe zit het met het dagelijks leven? Bijv. thuis, kantoorwerk?

Taylor 2014, Compr Physiol; Cohen & Gisolfi 1982, MSSE; Périard et al. 2015, Scand J Med Sci

before acclimation

after acclimation



Hittetolerantie opbouwen terwijl je rust?

Passieve warmteacclimatisatie
(geen inspanning):

• 7-10 aaneengesloten dagen acclimatisatie
• 4-6h per dag
• ~35˚C luchttemperatuur

 Hitte-stresstest
Metabole gezondheid (oudere groep)

Pallubinsky et al. 2017, Temperature; Pallubinsky et al. 2020, Acta Physiol

Heat
stress

Heat
stress



Passieve HA: verbeterde hittetolerantie

Na warmteacclimatisatie

• Kerntemperatuur

• Verbeterde warmteafvoer
via de huid

• Efficiëntere verdampingskoeling
(minder zweten)

Pallubinsky et al. 2017, Temperature; Pallubinsky et al. 2020, Acta Physiol



Passieve HA: minder hart stress en betere stofwisseling

Na warmteacclimatisatie

• Cardiovasculair stress vermindert:
- Hartslag
- Bloeddruk

• Glucose metabolisme verbeterd:
- Nuchtere plasma glucose 

en insuline

• Vet metabolisme verbeterd:
- Plasma vrije vetzuren, 
- Plasma totaal cholesterol

(vooral LDL)

Pallubinsky et al. 2020, Acta Physiol



*voordat



Lopende studie: voorbereiden op een hittegolf

Sofia Pappa
PhD student



Voorlopige resultaten (n=8)



Ga mee met de 
seizoenen, beperk
aircogebruik waar
mogelijk

raak gewend aan
stijgende temperaturen
tijdens de lente en zomer

– het helpt je lichaam om 
beter met hitte om te gaan
en verkleint het risico op 
gevaarlijk hittestress
tijdens hittegolven.

*voordat



De rol van het binnenmilieu
We weten: exposure is key! 

Onze visie: van uniform & neutraal naar
meer variatie over dag en seizoen = dynamisch binnenklimaat

• Verbeterd veerkracht
• Verbeterd stofwisselingsgezondheid
• Energie en geld besparen
• CO2 footprint verminderen
• Potentieel voor hogere

energieflexibiliteit

• Productiviteit?
Meta analyse van Porras-Salazar et al. 2021:
18-34˚C = “no relationship” between indoor 
temperature & office work performance
…

Pallubinsky et al. 2023 Climatic Change



Veerkracht bevorderende en gezonde omgeving - hoe?

Ivanova et al. 2020, Indoor Air
Gharhamani et al. 2020, Frontiers Built Env

Parkinson & de Dear 2015, BRI



Veerkracht bevorderende en gezonde omgeving - hoe?
• Ideeën:

- Adaptive comfort model: meer seizoensvariatie
- Tot heden alleen aanbevolen voor NV buildings  expand to HVAC
- Implementatie in design fase, niet alleen evaluation tool…

Ivanova et al. 2020, Indoor Air
Gharhamani et al. 2020, Frontiers Built Env

Parkinson & de Dear 2015, BRI



Veerkracht bevorderende en gezonde omgeving - hoe?
• Ideeën:

- Adaptive comfort model: meer seizoensvariatie
- Tot heden alleen aanbevolen voor NV buildings  expand to HVAC
- Implementatie in design fase, niet alleen evaluation tool…

- Grotere variatie door de dag heen
- Sensatie varieerde tussen ‘slightly cold’ and ’slightly warm’

±1 PMV
- Met drift, 75% vd proefpersonen hadden bredere comfort zone!
- Timing matters

Ivanova et al. 2020, Indoor Air
Gharhamani et al. 2020, Frontiers Built Env

Parkinson & de Dear 2015, BRI



Veerkracht bevorderende en gezonde omgeving - hoe?
• Ideeën:

- Adaptive comfort model: meer seizoensvariatie
- Tot heden alleen aanbevolen voor NV buildings  expand to HVAC
- Implementatie in design fase, niet alleen evaluation tool…

- Grotere dagelijkse variatie
- Sensatie varieerde tussen ‘slightly cold’ and ’slightly warm’

±1 PMV
- Met drift, 75% vd proefpersonen hadden bredere comfort zone!
- Timing matters

- Personal comfort systems
- Nog meer variatie mogelijk
- ‘Microklimaat’
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Veerkracht bevorderende en gezonde omgeving - hoe?
• Ideeën:

- Adaptive comfort model: meer seizoensvariatie
- Tot heden alleen aanbevolen voor NV buildings  expand to HVAC
- Implementatie in design fase, niet alleen evaluation tool…

- Grotere dagelijkse variatie
- Sensatie varieerde tussen ‘slightly cold’ and ’slightly warm’

±1 PMV
- Met drift, 75% vd proefpersonen hadden bredere comfort zone!
- Timing matters

- Personal comfort systems
- Nog meer variatie mogelijk
- ‘Microklimaat’

- Gebruik concept van alliesthesie
- Thermal pleasure / hedonisch karkter van thermische stimuli
- Bijv. gevoel van ‘thermal pleasure’ bij het betreden van een koele

ruimte als je je warm voelt

Not just potential to create resilience and enhance health 
also potential for large energy savings!

 Meer ideeën? 

Ivanova et al. 2020, Indoor Air
Gharhamani et al. 2020, Frontiers Built Env

Parkinson & de Dear 2015, BRI



Bedankt voor de aandacht! 

Say hello
Linkedin: TherMU Maastricht
h.pallubinsky@maastrichtuniversity.nl
hpallubinsky.wordpress.com

mailto:h.pallubinsky@maastrichtuniversity.nl
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