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O wietlenie

wewn trzne

Ma gorzata Cuch

Zaplanowanie 

o wietlenia 

w domu wymaga 

znajomo ci kilku 

regu . Nie wystarczy 

zamontowanie 

yrandola. Potrzebnych 

jest wiele punktów 

wietlnych, 

innych w ka dym

z pomieszcze

– zale nie od ich 

funkcji.

O o wietleniu warto pomy le  na etapie budowy domu. By dobrze roz-

planowa  przebieg instalacji elektrycznej, ju  wtedy nale y wst pnie 

zaaran owa  wszystkie pomieszczenia i zaplanowa  rozmieszczenie 

oraz liczb  punktów elektrycznych. Warto podj  ten wysi ek, aby 

potem nie trzeba by o ku wie o otynkowanych cian czy rozci ga

po pod odze przed u aczy. 

Rodzaje o wietlenia wewn trznego
O wietlenie wn trza domu powinno zapewnia  dogodne warunki do 

pracy i tworzy  przytulny klimat sprzyjaj cy wypoczynkowi. Oprócz 

o wietlenia ogólnego nale y wi c zastosowa  inne jego rodzaje – miej-

scowe i dekoracyjne:

Ogólne. Zapewnia je g ówne ród o wiat a. Jego zadaniem jest 

równomierne rozja nianie wn trza. wiat o nie musi by  zbyt mocne. 

W ród opraw mamy sufitowe: plafoniery, lampy wisz ce i yrandole, 

a oprócz tego kinkiety i reflektorki. 

Miejscowe (robocze). S u y do o wietlania miejsc, w których wyko-

nuje si  precyzyjne czynno ci. Konieczne jest nad blatem w kuchni, 

wokó  lustra w azience czy nad fotelem, w którym czytamy. wiat o

powinno by  skierowane w konkretne miejsce i mie  moc co najmniej 

60 W.

Dekoracyjne. Mo e akcentowa  wybrane detale: obrazy, bibeloty 

czy ro liny. O wietlenie takie nie musi by  jasne, ale powinno by

skupione (punktowe). Do tego celu stosuje si  lampy bezcieniowe na 

fot. Falko
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wysi gnikach, reflektorki halogenowe czy wietlówki o naturalnej 

barwie.

Zasady o wietlania wn trz
Cho  o wietlenie w ka dym domu planuje si  indywidualnie, panuj

w tej kwestii pewne zasady. Watro te  pozna  kilka trików, dzi ki 

którym mo na zmieni  proporcje wn trza. Pami tajmy zatem, e:

 Im wi ksze pomieszczenie, tym wi cej róde wiat a powinno si

w nim znajdowa . Podobnie jest we wn trzach o ciemnych cianach 

lub ciemnym wyko czeniu mebli, poniewa  powierzchnie te poch a-

niaj wiat o.

 Je li chcemy rozja ni  lub powi kszy  optycznie pomieszczenie, 

w ka dym jego k cie zaplanujmy ród o wiat a (jedna lampa sufito-

wa, nawet o du ej mocy arówek, nie da tego efektu).

wiat o robocze powinno by  ja niejsze ni  pozosta e o wietlenie 

we wn trzu.

 Zastosowanie ciemniaczy do górnych i bocznych lamp to bardzo 

wygodny sposób na regulacj  nat eniem o wietlenia. ciemniacze 

montuje si  w cianie zamiast tradycyjnego cznika.

 Niskie pomieszczenie wyda si  wy sze, je li yrandol b dzie 

dobrze o wietla  sufit, a w skie wyda si  szersze, gdy d u sz cian

o wietlimy mocniej ni  pozosta e.

 Zastosujcie kurtyny wietlne, czyli kilka halogenów umieszczo-

nych pod sufitem (w belce nadpro owej lub podci gu), skierowanych 

w dó  – ukryj  widok wn trza w g bi.

 Aby z zewn trz domu nie by o wida  o wietlonego wn trza, na 

parapecie wewn trznym wystarczy ustawi  zapalon  lampk .

 Nie stosujmy na si  o wietlenia ukrytego w konstrukcjach z p yt 

gipsowo-kartonowych. Pi kny aba ur, klosz czy yrandol to rozwi za-

nie pe ne wdzi ku i stylu. Pami tajmy jednak, e najlepiej prezentuj

si  te oprawy, które zas aniaj arówk .

 Postawmy na nowoczesne rozwi zania: o wietlenie ledowe 

i wietlówki energooszcz dne. wietlówki kompaktowe przypominaj

obecnie tradycyjne arówki. 

Jak o wietli  poszczególne pomieszczenia?
O wietlenie pomieszcze  nale y dostosowa  do funkcji, jakie maj

pe ni . Inne b dzie w kuchni, gdzie skupia si ycie rodzinne, a inne 

w nastrojowej w sypialni czy salonie, który pe ni wiele funkcji. 

Dalej podpowiadamy, jak zaplanowa  o wietlenie w poszczególnych 

cz ciach domu.

Salon

To tu ogl damy telewizj , czytamy, przyjmujemy go ci, dlatego róde

wiat a musi by  kilka. Zmiany aran acji o wietlenia u atwi sterowa-

nie pilotem.

O wietlenie g ówne. Z yrandola mo na zrezygnowa  na rzecz 

kinkietów, których wiat o jest znacznie przyjemniejsze. Dobrze pre-

zentuj  si  parami, na przyk ad po obu stronach kominka czy lustra. 

Kinkietów nie nale y jednak wiesza  nad kanap  i fotelami, gdy

niepotrzebnie o wietla yby g owy siedz cych.

Lampa do czytania. Obok kanapy, na której czytamy, ustawmy lam-

p  skierowan  w dó . Warto te  w pobli u zaplanowa  drugie ród o

wiat a, aby pokój nie ton  w mroku.
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Lampa stoj ca przyda si

w salonie jako o wietlenie 

do czytania, jak i dodatkowe, 

wprowadzaj ce mi y nastrój

Kinkiety o ró nej wielko ci, wzorze i kolorze mog  by  o wietleniem dodatkowym i g ównym we wn trzu
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O wietlenie kanapy i stolika kawowego. Doskona a do tego jest 

lampa wisz ca nad stolikiem, daj ca jasne, rozproszone wiat o.

O wietlenie za telewizorem. Je li podczas ogl dania telewizji w -

czymy lampk  za telewizorem (halogen wmontowany w pó k  lub w

diodowy ukryty we wn ce), z agodzimy kontrasty wiat a, a wzrok 

b dzie si  mniej m czy . Oprócz tego w tym czasie salon powinno 

delikatnie roz wietla  dodatkowe ród o wiat a, usytuowane tak, by 

nie odbija o si  w ekranie. 

O wietlenie dekoracyjne. Mog  by  to wprowadzaj ce niezwyk y

nastój niskie lampy ustawione na pod odze.

Gabinet

Ze wzgl du na stosunkowo niewielk  ilo wiat a dziennego 

w naszej strefie geograficznej, miejsce pracy czy nauki cz sto nawet 

w ci gu dnia wymaga do wietlenia. Pami tajmy tylko, e niew a -

ciwe o wietlenie biurka mo e wp ywa  na szybsze zm czenie 

podczas pracy.

O wietlenie biurka. Lampka na biurku powinna o wietla

mo liwie równomiernie ca y blat, nie o lepiaj c osoby pracuj cej. 

Zadbajmy, by w monitorze komputera nie odbija y si  lampy lub 

wiat o s oneczne.

Lampa górna, pod ogowa lub kinkiet. W pokoju do pracy oprócz 

lampki biurkowej powinno si  znale  o wietlenie dodatkowe, które 

zmniejszy niekorzystny dla wzroku kontrast wiat a i cienia: lampa 

górna o niewielkiej mocy, lampa pod ogowa b d  kinkiet – z mleczny-

mi, niezbyt mocnymi arówkami.

Sypialnia

Nie wymaga intensywnego o wietlenia, ale na pewno po dane 

jest to nastrojowe i wyciszaj ce. W sypialni sprawdzaj  si  plafony 

i lampy z tkaniny. Wybierzmy wiat o o ciep ej barwie i zamontujmy 

ciemniacze.

wiat o górne. Cho  bywa przydatne, mo emy je zast pi  kinkie-

tami i lampami stoj cymi. Du y, ci ki yrandol nie powinien wisie

nad ó kiem – pod wiadomie b dziemy czu  si  nim przyt oczeni. 

Reflektorki o wietlaj ce szaf .

W gzymsie lub listwie tu  przed szaf

umie cimy kilka ma ych reflektorków 

– u atwi  poszukiwanie ubra  znajdu-

j cych si  w g bi mebla.

Kinkiety przy lustrze. Przy du ym 

lustrze przydadz  si  dwa kinkiety – po 

obu jego stronach (nigdy nad lustrem, bo 

o wietlimy tylko czubek g owy). Szklane, 

mleczne klosze zniweluj  kontrasty.

Lampa do czytania. Nad zag ówkiem 

najlepiej umie ci  reflektor. wiat o nie 

b dzie przeszkadza  drugiej osobie dzi ki 

mo liwo ci ustawienia kierunku jego padania 

na ksi k .

O wietlenie wprowadzaj ce nastrój. 

W tej funkcji wietnie sprawdzaj  si  ma e

lampki o delikatnym  wietle ustawione na 

pod odze. Przydadz  si  równie  w poko-

jach dzieci, które boj  si  ciemno ci.
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W salonie o wietlenie górne mog  zast pi  kinkiety, lampa stoj ca lub lampki nad stolikiem kawowym (a), ale je li to mo liwe, nie rezygnujmy z niego, nawet 

je li jest rzadko u ywane. O wietlenie górne jest niezast pione podczas sprz tania. Pi knie zaprezentuje si  okaza y yrandol (b, c). Uroku doda salonowi 

wiat o z oryginalnej lampki ustawionej na komodzie czy stoliku (d)
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Lampka nocna mo e by

atrakcyjnym detalem 

w sypialni i wystarczy, 

by o wietli ó ko czy 

zerkn  na budzik, ale nie 

zapewni odpowiedniego 

wiat a do czytania 

w ó ku

a b c d

ród o wiat a o ciep ej barwie pozwoli d u ej

pracowa  przy biurku bez zm czenia wzroku
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Kuchnia

wiat o górne. Niezb dna jest górna lampa wisz ca lub plafon 

– równomierne o wietlenie jest niezb dne podczas sprz tania, 

a ponadto najwygodniej jest go u y , gdy wchodzimy do kuchni 

na chwil  po picie lub przek ski (w cznik zamontujmy przy 

drzwiach).

O wietlenie blatu. Nawet je li g ówny blat roboczy znajduje si

przy oknie, musimy go odpowiednio o wietli wiat em sztucz-

nym, wszak pracujemy przy nim tak e po zmroku. wiat o z lampy 

górnej nie wystarczy, bo b dziemy go mieli za plecami. Najlepiej 

wi c po obu stronach okna zamocowa  dwa punktowe reflektorki 

Niezb dne o wietlenie jadalni to lampa zawieszona bezpo rednio nad sto em

REKLAMA

Aran acja o wietlenia, to bardzo wa ny etap pro-

jektowania wn trz mieszkalnych. Dobór lamp i ich 

w a ciwe ustawienie maj  ogromny wp yw na 

ostateczny wygl d i charakter pomieszcze .

W a ciwe o wietlenie zarysowuje kontury przed-

miotów, uwypukla cechy struktury materia u i po-

zwala dostrzec barw  w ró nych jej odcieniach.

G ówne o wietlenie w pomieszczeniu ma jasno 

sprecyzowan  funkcj , czyli umiarkowane dostar-

czenie, dobrze rozproszonego wiat a.  Aby mo -

na by o wykonywa  ró ne prace domowe montuje 

si  dodatkowe ród a, czyli takie, które akcentu-

je poszczególne przestrzenie. Mo na równie  za-

aran owa  o wietlenie dekoracyjne, jak lampy punktowe czy listwy LED, 

ukryte we wn kach. Umiej tne operowanie wiat em pozwala budowa

nastrój. W zale no ci od potrzeb, mo na kreowa  atmosfer  sprzyjaj c

relaksowi czy te  pracy.

Niezwykle wa nym jest odpowiednie dobranie rodzaju arówek do prze-

znaczenia pomieszczenia. Przezroczyste arówki dostarczaj  ra ce wia-

t o, dlatego w pokoju dzieci cym jak i w lampce na biurku nale y stoso-

wa arówki mleczne.

Doskona y efekt wietlny, przy ma ym poborze energii zapewniaj arów-

ki POWER LED. S  one o wiele silniejsze od zwyk ych arówek ledowych, 

a barwa ich wiat a zbli ona jest do wiat a dziennego.

Podsumowuj c, podstawowa zasada to - nie o wietlanie wn trz jednym 

równomiernym wiat em, padaj cym pionowo. O wietlenie górne uzupe -

nia si  dodatkowym o wietleniem bocznym z jednej lub kilku stron.

MAGDALENA  TORECKA

ARCHITEKT WN TRZ
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lub zdecydowa  si  na lampki zwisaj ce z sufitu na d ugich kablach 

(trzeba je jednak tak umie ci , by umo liwia y otwieranie i zamykanie 

okna). Mo na te  dobudowa  nad oknem gzyms lub pó k  z p yt 

gipsowo-kartonowych i ulokowa  w nich kilka opraw z halogenami lub 

zwyk ych arówek.

Gdy blat znajduje si  pod szafkami wisz cymi, to w nich montujemy 

o wietlenie. Je li za  takich szafek nie ma, na cianie mo emy zamon-

towa  kinkiety lub listwy z kierunkowymi reflektorkami.

P yta kuchenna nie wymaga monta u o wietlenia, bo w lampki 

wyposa ony jest okap.

Lampki wewn trz mebli. Lampki w czaj ce si  po otwarciu 

drzwiczek czy wysuni ciu szuflady znacznie u atwi  znalezienie 

potrzebnych przedmiotów. 

O wietlenie wprowadzaj ce nastrój i ozdobne. W tej roli sprawdzi 

si  boczne wiat o, np. reflektorki przy rega ach z zastaw , halogeny 

wewn trz przeszklonych witryn czy lampka ustawiona na kredensie.

Jadalnia

Lampa nad sto em. Stó  najlepiej o wietli lampa zawieszona bezpo-

rednio nad nim (je li jest d ugi, zamiast jednej lampy z wi kszym 

kloszem mo emy powiesi  dwie lub trzy mniejsze). Najlepiej gdy wisi 

50–70 cm nad sto em, bo nie razi siedz cych przy nim osób. Barwa 

wiat a powinna by  ciep a.

Nastrojowe o wietlenie. Na komodzie lub kredensie ustawmy ma e

kameralne lampki wprowadzaj ce nastrój – wietnie uzupe ni wiat-

o wiec stawianych na stole.

Kurtyna wietlna. Ukryjemy za ni  kuchni  po czon  z jadalni

(oczywi cie w kuchni nie w czamy mocnego wiat a).

azienka i WC

Pami tajmy, e wszystkie oprawy o wietleniowe montowane w azien-

ce powinny by  wodoszczelne. 

Halogeny – o wietlenie g ówne. Halogeny zainstalowane w suficie 

u atwi  codzienn  toalet . Powinny by  zaplanowane tak, aby nie 

by o miejsc niedo wietlonych.

O wietlenie lustra. Szczególnej uwagi wymaga przestrze  wokó  lu-

stra. Po obu jego stronach umieszczamy kinkiety lub reflektorki w taki 

sposób, aby wiat o pada o na twarz osoby przed nim stoj cej, a nie 

odbija o si  w samym lustrze. Nie sprawdz  si  jarzeniówki, poniewa

kolor skóry wygl da w nich niekorzystnie.

O wietlenie nad kabin  prysznicow . Oprawy powinny by

wodoszczelne i paroszczelne. W kabinie zainstalujmy czujk  ruchu 

– dzi ki niej nie b dziemy dotyka  wilgotnymi r koma cznika.

Dodatkowe ród a wiat a. Delikatne o wietlenie w okolicach 

wanny jest doskona e podczas relaksacyjnej k pieli. W roli tej 

sprawdz  si  kinkiety, które mo na w cza  niezale nie od innych 

róde wiat a. Przy mione, diodowe o wietlenie ukryte przed 

wzrokiem, np. minilampka z diod wiec c  si  stale, zainstalowa-

ne pod obudow  wanny jest du ym udogodnieniem dla dzieci i osób 

nielubi cych si  rozbudza  podczas nocnego korzystania z toalety.

Hol, korytarz, schody

D ugi, w ski korytarz poszerzymy optycznie, kieruj c snop wiat a na 

ciany, a nie na pod og . Nie zapomnijmy o zamontowaniu czników 

schodowych, które umo liwiaj  w czanie i wy czanie o wietlenia 

z dwóch ró nych miejsc (np. z parteru i z pi tra). A mo e warto zasto-

sowa  fotokomórki reaguj ce na ruch (gdy wejdziemy na schody, od 

razu o wietl  je na pewien czas)?

wiat o górne. Powinno by  rozproszone i o wietla  ca e pomiesz-

czenie (nie sprawdz  si  halogeny – daj  wi zk wiat a o ma ym 

rozproszeniu). 

O wietlenie lustra i szafy. O wietlmy je podobnie jak w sypialni.

Pomieszczenie gospodarcze

O wietlenie tu musi by  bezpieczne i wygodnie umieszczone: w ni-

skich pomieszczeniach – na cianach, a nie na suficie.
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Eksponujemy obrazy i zdj cia

Oprawy o regulowanym kierunku 

padania wiat a, umieszczone na 

rozpi tych linkach, to najlepszy 

sposób na o wietlenie obrazów 

lub zdj
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azienkowe lustro mo na 

pod wietli  za pomoc  znajduj cych 

si  po obydwu jego stronach opraw

Najlepiej o wietli  je reflektorkami z regulowanymi oprawami 

umieszczonymi w podwieszanym suficie, na szynie b d  rozpi tej

lince. Ustawiamy optymalny k t padania wiat a: 30 stopni. Pod u ne

oprawy mocowane tu  nad prac , cho  s  cz sto stosowane, nie 

o wietlaj  jej równomiernie, a oprawa widoczna tu  nad ni  zbyt-

nio zwraca uwag .

Dost pne s  lampy, które rzucaj wiat o w kszta cie ko a, kwa-

dratu lub prostok ta. Je li natomiast chcemy o wietli  równomier-

nie ca cian  z domow  kolekcj , idealne b d wietlówki. Do prac 

z przewag  ciep ych kolorów wybierzmy te o ciep ej barwie wiat a, 

natomiast do tych z dominant  ch odnych – najlepsze b dzie wia-

t o neutralne. Je li decydujemy si  o wietli  cenne dzie o wiat em 

halogenowym, zastosujmy filtry podczerwieni i ultrafioletowe – za-

pobiegnie to zmianie koloru obrazu czy ó kni ciu papieru.
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