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Wie zuvor schon gesagt wurde:

MacBook aufmachen, komplett reinigen und die Wärmeleitpaste wechseln.

WLP welche ich empfehlen kann wäre die Arctic MX4.

Kauf dir kein günstiges Toolkit zum öffnen des Macs, damit die Schrauben später heil bleiben.

Ein weiterer Tipp ist es ein Lüftersteuerungsprogramm wie Macs Fan Control zu nutzen.

Du kannst auch mal mit Coconutbattery schauen, wie oft du den Akku am Mac geladen hast
und wie die Kapazität ist. Das aber nur am Rande.

Wenn du diese Schritt befolgst, sollt dein MacBook so gut wie neu sein 

1https://www.hackintosh-forum.de/forum/thread/49907-mein-2013er-macbook-pro-und-meine-
probleme/?postID=632139#post632139
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