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RAPORT Elektryczno  i o wietlenie

Nie wystarczy, e o wietlenie po prostu nam 

si  podoba. Nawet najpi kniejsza lampa nie 

przyniesie nam satysfakcji, je li nie spe ni 

odpowiedniej funkcji – nie roz wietli odpo-

wiednio pomieszczenia, nie b dzie sprzyja a

wypoczynkowi, nie pomo e przy pracy, nie 

zaakcentuje wybranych elementów wn trza. 

Aby unikn  podobnych sytuacji, nie musi-

my i  na kurs wn trzarski czy zatrudnia

projektanta – chocia  trzeba przyzna , e dla 

wielu  oba rozwi zania s  kusz ce. Zamiast 

tego wystarczy pozna  kilka zasad, które po-

mog  nam podj  w a ciwe decyzje.     

Kiedy?
Przebieg instalacji o wietleniowej najle-

piej zaplanowa  na etapie budowy domu. To 

trudne zadanie, bo trzeba przy tym uwzgl d-

ni  aran acj  pomieszcze , która na eta-

pie budowy nie jest jeszcze oczywista. 

Rozplanowanie jednak chocia  poszczegól-

nych stref w pomieszczeniach pozwoli nam 

unikn  pó niejszych k opotów zwi zanych 

z kuciem cian czy przeci ganiem przez po-

mieszczenia przed u aczy. Na tym etapie 

warto zdecydowa  si  na jak najwi ksz  licz-

b  kontaktów i punktów o wietleniowych 

– nie wszystkie trzeba od razu wykorzysta .

Uwaga! Aby mo na by o swobodnie regulo-

wa  o wietlenie, warto w salonie zastosowa

kilka ró nych jego róde . Dobrze, je li 

wiat o miejscowe nie jest zamontowane 

Projektowanie 

o wietlenia jest 

mi ym i zarazem 

trudnym zadaniem. 

Trzeba bowiem 

znale  rozwi zania, 

które cz

aspekty praktyczne 

o wietlenia 

z estetycznymi.
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na sta e: lepiej, je li jego ustawienie mo na 

dostosowywa  do potrzeb.

Co?
Po rozprowadzeniu instalacji o wietleniowej 

przyszed  czas na dobranie odpowiednich ro-

dzajów o wietlenia do konkretnych stref po-

mieszcze .

G ównym ród em wiat a, które stosu-

je si  w a ciwie w ka dym  pomieszczeniu, 

jest o wietlenie ogólne. Odpowiada ono za 

o wietlenie ca ego pomieszczenia. ród ami 

wiat a, które daj  taki efekt, s  wszelkiego 

rodzaju oprawy sufitowe: yrandole, lampy 

wisz ce czy szereg reflektorków i halogenów 

rozmieszczonych pod sufitem. 

Cho  o wietlenie ogólne jest niezb dne 

w ka dym pomieszczeniu i pozwala na wy-

konywanie wi kszo ci czynno ci, nie po-

winno by  jedynym ród em wiat a, bo nie 

uwzgl dnia szczególnych wymaga  zwi -

zanych z ró norodnymi strefami pomiesz-

czenia. Podczas czytania na przyk ad po-

winni my korzysta  z intensywnego wiat a

skierowanego w dó  – na gazet  czy ksi k .

Lampa sufitowa musia aby wi c dawa  bar-

dzo mocne wiat o, aby tak intensywnie roz-

wietli  ca e pomieszczenie – to nieekono-

miczne i niewygodne rozwi zanie. Nawet 

je li rzeczywi cie wiat o to by oby bardzo 

intensywne, ale umieszczone pod sufitem, 

nie mogliby my efektywnie wykonywa

czynno ci w pobli u cian, bo zas anialiby-

my strumie wiat a w asnym cia em. 

Dlatego w pomieszczeniach wykorzystuje 

si  tak e o wietlenie miejscowe, zwane te

punktowym, które w czane jest niezale nie 

od o wietlenia ogólnego. O wietlenie miej-

scowe daj  lampy stoj ce, sto owe, pod ogo-

we i cienne.

Lampy te zapewniaj  zwi kszone nat -

enie o wietlenia w wybranych obszarach, 

w których wykonuje si  powtarzalne czyn-

no ci (czyta, ogl da telewizj , pracuje). 

Innym rodzajem o wietlenia jest o wietle-

nie dekoracyjne, które pe ni funkcj  czysto 

estetyczn . W tym celu stosuje si  g ównie 

lampy na wysi gnikach lub reflektorki halo-

genowe. 

Zadaniem o wietlenia dekoracyjnego jest 

podkre lenie ciekawych elementów wn trza, 

wydobycie struktury i kszta tu pod wietla-

nego elementu. 

Oprawy sufitowe zapewniaj ce o wietlenie ogólne

Oprawy stoj ce zapewniaj  o wietlenie miejscowe 

Ró nica w sposobie o wietlenia blatu robo-

czego: (a) niekomfortowe – o wietleniem ogól-

nym, (b) komfortowe – o wietleniem miejsco-

wym 
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RAPORT Elektryczno  i o wietlenie

Gdzie?
Ka de pomieszczenie ma swoj  specyfik  i priorytety. Oto najwa -

niejsze z nich.

W salonie...

g ównie odpoczywamy, ogl damy telewizj  i przyjmujemy go ci, i tym 

w a nie czynno ciom powinno by  podporz dkowane o wietlenie. 

Je eli najmilsz  form  odpoczynku jest dla nas czytanie, musimy 

wyposa y  k t do czytania w lamp , najlepiej z dwiema arówkami 

– jedn  skierujemy bezpo rednio na gazet  czy ksi k , druga roz-

wietli k t wokó  nas. Je li za  relaksujemy si , s uchaj c muzyki, 

daj c wytchnienie oczom, zdecydujmy si  na dekoracyjne lampki 

o mi kkim, ciep ym i relaksuj cym wietle, które stworz  nastrojo-

wy pó mrok w pomieszczeniu.    

Aby komfortowo móc ogl da  telewizj , musimy korzysta

z lampki o wietlaj cej pomieszczenie, umieszczonej tak by wiat o

nie odbija o si  od ekranu. To z agodzi kontrasty i sprawi, e wzrok 

nie b dzie si  tak bardzo m czy . W tym celu mo na wybra  na 

przyk ad halogeny montowane w pó ce nad telewizorem, mo na te

skorzysta  z lampy pod ogowej.

Zestaw wypoczynkowy ze stolikiem kawowym to typowe miejsce, 

w którym przyjmujemy go ci. Sprawdzi 

si  tu lampa zawieszona nad stolikiem. 

G boka oprawa pozwoli dobrze o wie-

tli  stolik, a równocze nie siedz ce 

przy nim osoby nie b d  o lepiane. 

W gabinecie...

trzeba zapewni  o wietlenie, które za-

gwarantuje odpowiednie warunki do 

pracy. le dobrane lampy mog  wp y-

wa  na szybsze zm czenie, bóle g owy 

i oczu, a tak e pogarsza  koncentracj .

Dlatego pokój do pracy trzeba wypo-

sa y , po pierwsze, w o wietlenie ogól-

ne – lamp  sufitow  lub pod ogow

o niewielkiej mocy, która zmniejszy nie-

Oprawy zapewniaj ce o wietlenie dekoracyjne 

 Lampa z g bok  opraw  umieszczona nad stolikiem kawowym  – nie 

b dzie razi  osób siedz cych na kanapie, cho  odpowiednio o wietli stolik

 W gabinecie konieczne jest o wietlenie miejscowe, które umo liwi 

komfortow  prac  – np. lampki biurkowe z ruchomym ramieniem

fo
t.

 F
a

lk
o

fo
t.

 I
K

E
A

fo
t.

 O
s
ra

m
fo

t.
 K

o
m

fo
rt

fo
t.

 S
p

o
tl

in
e

fo
t.

 S
p

o
tl

in
e

fo
t.

 S
tu

d
io

 d
a

 V
in

c
i

fo
t.

 K
ru

le
n

fo
t.

 A
u

ro
ra



O wietlenie wewn trzne

BUDUJEMY DOM 9/2010 79

REKLAMA

korzystny dla wzroku kontrast wiat a i cienia. 

Po drugie, konieczna jest lampka biurkowa. Ta 

powinna mie  g bok  opraw , aby strumie

wiat a by  skierowany na powierzchni  biur-

ka i klawiatur . ród o wiat a powinno pa-

da  z przeciwnej strony do r ki, któr  piszemy, 

i z wysoko ci 35 cm od blatu biurka. W opra-

wach s u cych w miejscu pracy stosujmy a-

rówki 60 W lub równowa ne. 

Uwaga! Dla niektórych osób najlepsze s  w tej 

sytuacji tradycyjne arówki – wiat o wietló-

wek szybko meczy wzrok.

Zasady o wietlania stanowiska pra-

cy z komputerem s  takie same, jak regu-

y o wietlenia pomieszczenia z telewizorem. 

To znaczy, e oprawy trzeba ustawi  w miej-

scach, z których wiat o nie b dzie odbija

si  w ekranie komputera. 

W pokoju dziecka... 

zalecane jest o wietlenie o ciep ej i agod-

nej barwie oraz dodatkowe s abe wiat o, któ-

re b dzie mo na zostawia  w czone tak e

w nocy – to zapewni dziecku poczucie bez-

piecze stwa. Oprawy, np. kinkiety, najko-

rzystniej montowa  na cianie przy ó ecz-

ku. Dobrze te  sprawdzaj  si  lampki nocne, 

ustawione na komodzie. 

W pokojach, w których dzieci tak e odra-

biaj  lekcje, trzeba stosowa  takie zasady, jak 

przy o wietleniu gabinetu. 

W sypialni...

zapewnijmy nastrojowe wyciszaj ce wiat-

o. Sprawdz  si  tu lampki na szafkach noc-

nych. Je li jednak przed snem lubimy po-

czyta , trzeba zapewni  silniejsze wiat o

punktowe – np. lamp  pod ogow  lub lamp

z ruchomym ramieniem mocowan  na zag ów-

ku. Punkt wietlny powinien znajdowa  si  na 

wysoko ci ok. 75 cm od p aszczyzny materaca.

Ponadto w sypialni przyda si  kilka 

mniejszych róde wiat a pomagaj cych 

odnale  ubrania w szafie. Rozwi zaniem 

mog  by  np. drobne reflektorki zamonto-

wane w suficie (w listwie lub gzymsie) tu

przed szaf .

W kuchni...

oprócz o wietlenia ogólnego – w czanego 

np. przy sprz taniu czy wtedy, gdy wchodzi-

my tam na chwil  – konieczne jest o wietle-

nie miejscowe. Zastosujemy je, aby o wietli

blat roboczy (okap i piekarnik maj  swoje 

o wietlenie). 

Lampki nocne przy ó ku s  niezast pione

Je li przed snem lubimy poczyta , trzeba pomy-

le  o dodatkowym o wietleniu
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Gdy blat roboczy umiejscowiony jest pod 

oknem, o wietlenie mo na zamontowa  po 

obu stronach okna, np. dwa punktowe re-

flektorki albo lampki zwisaj ce z sufitu 

(musz  umo liwia  otwarcie okna). Je li za

blat znajduje si  przy cianie, to o wietle-

nie mo emy zamontowa  pod szafkami wi-

sz cymi poni ej linii wzroku (reflektorki), 

nad szafkami (lampki halogenowe na wysi -

gnikach) lub na cianie (kinkiety lub listwy 

z regulowanymi, kierunkowymi reflektorka-

mi). Pomocna mo e si  okaza  tak e listwa 

o wietleniowa zamontowana na szafkach 

wisz cych (tzw. oczka halogenowe). 

Do o wietlenia blatu roboczego najkorzyst-

niej u ywa  energooszcz dnych wietlówek 

rurowych o bardzo ma ej rednicy – ok. 1,5 cm 

– oprawa ta zajmuje tylko 4–5 cm wysoko ci. 

Ponadto umo liwiaj  one równomierne o wie-

tlenie ca ej powierzchni roboczej – bez tworze-

nia uci liwych odblasków (nierównomiernie 

i z du ymi kontrastami o wietlaj arówki ha-

logenowe – tak cz sto wybierane ze wzgl du 

na to, e atwo ukry  je w zabudowie kuchni).  

W azience...

konieczne s  oprawy bryzgoszczelne (kla-

sy IP 44). Musimy przewidzie  je zarówno do 

o wietlenia ogólnego, jak i miejscowego. To 

drugie dotyczy g ównie przestrzeni wokó  lu-

stra. Najcz ciej montuje si  po dwa reflek-

torki lub kinkiety z obu stron lustra, aby uzy-

ska wiat o równomierne, niepowoduj ce

g bokich cieni. 

ród o wiat a przy lustrze, je li robi si

przy nim makija , warto dostosowa  do tego, 

w jakim wietle b dziemy potem ogl da-

ni. Mo na zastosowa wietlówk  o barwie 

dziennobia ej.  

W azienkach warto tak e przewidzie  deli-

katne o wietlenie dekoracyjne (o wiet-

lenie diodowe umieszczane w spoinach mi -

dzy p ytkami lub obni onym suficie itp.), któ-

re nie tylko uatrakcyjni wn trze, ale tak e nie 

b dzie nas zbytnio rozbudza  podczas nocne-

go korzystania z toalety. 

W korytarzu...

pami tajmy o ciep ym górnym wietle, któ-

re stworzy przyjazn  atmosfer  ju  od pro-

gu. Trzeba te  przewidzie  dodatkowe punkty 

wietlne, które o wietl  lustro i szaf . Ponadto 

warto zaplanowa  tu dodatkowe, agod-

ne o wietlenie dzia aj ce stale w nocy, tzw. 

orientacyjne (np. energooszcz dne diody). 

W d ugich korytarzach powinno monto-

wa  si  dwa w czniki, zwane schodowymi. 

W piwnicy...

lub innym pomieszczeniu gospodarczym 

o wietlenie powinno zapewnia  wygod-

n  i bezpieczn  obs ug  kot a c.o., a tak e

umo liwia  prac  w strefie roboczej – dobrze 

o wietlony stó  warsztatowy. Oprawy o wiet-

leniowe stosowane w tych miejscach powin-

ny by  odporne na uszkodzenia mechanicz-

ne – os oni te metalow  siatk , oraz na wni-

kanie py u – klasy IP 5X lub IP 6X. 

Jakie?
Teraz, gdy wiemy, jakich rodzajów o wietle-

nia potrzebujemy w ka dym pomieszczeniu, 

pozosta o dowiedzie  si , jakich ogólnych za-

sad warto si  trzyma , dobieraj c konkretne 

ju  oprawy do poszczególnych pomieszcze ,

oraz na co zwraca  uwag  przy ich monta u.

  Pod wietlenie szafy umo liwi odnalezienie po-

danej rzeczy bez konieczno ci w czania o wie-

tlenia ogólnego

W szafkach warto zastosowa  lampki LED

  Ró ne sposoby o wietlenia blatu roboczego 

w kuchni

Ciekawym pomys em jest te  lusterko z o wietle-

niem wbudowanym na jego brzegach

O wietlenie lustra po jego obu stronach to najbez-

pieczniejsze rozwi zanie, które eliminuje kontrasty
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Jak du e i d ugie? 

Wielko  i styl oprawy o wietlenia sufitowego 

powinna wspó gra  z gabarytami pomieszcze-

nia. W niewielkich i ma o reprezentacyjnych 

pomieszczeniach zbyt du e i dekoracyjne lam-

py b d  wygl da y le. Równie wa na jest wy-

soko , na jakiej powiesimy opraw . Lampa 

na d ugim sznurze w niskim pomieszczeniu 

b dzie tylko utrudnia  komunikacj  i wy-

gl da miesznie. Na szcz cie wysoko , na 

jakiej wisi lampa, mo na dowolnie regulo-

wa  – usun  kilka ogniw metalowego a -

cucha lub podwin  plastikowy przewód. 

Im wy ej wisi lampa, tym bardziej rozpro-

szony strumie wiat a otrzymamy, i od-

wrotnie.

Jakiej klasy?

Wybieraj c opraw , trzeba zwróci  uwag  na 

to, jakiej jest klasy. Ta mówi nam, jak  inten-

sywno  b dzie mia o wiat o oraz w jakim 

kierunku b dzie pada .

Je li potrzebujemy opraw przeznaczonych 

do o wietlenia bezpo redniego – np. miejsca 

pracy, szukajmy na produktach  oznacze  kla-

sy I i II. Je li za  szukamy oprawy daj cej wia-

t o mieszane (cz ciowo rozproszone, cz cio-

wo skupione), szukajmy oznacze  klasy III.

Kierunek padania wiat a atwo oceni  sa-

modzielnie. Je li ród a wiat a rozmieszczone 

s  na boki – uzyskamy wiat o rozproszone 

po cianach, które z ró n  intensywno ci

o wietli ró ne elementy wn trza. Je eli kieru-

nek wiat a zorientowany b dzie ku górze 

– wiat o rozproszy si  na suficie i równomier-

nie rozja ni wn trze.

O jakiej barwie?

Ka de pomieszczenie wymaga okre lonej bar-

wy wiat a, aby mo na by o komfortowo wy-

konywa  typowe dla tych pomieszcze  czyn-

no ci. 

W gabinetach, gdzie wk adamy du o wy-

si ku wzrokowego, wiat o, do wietlaj ce po-

mieszczenie w ci gu dnia, powinno mie  bar-

w  dzienn  (5000–6500 K). W korytarzach, 

przedsionkach i holach najlepiej sprawdzi si

o wietlenie ogólne cz ce zalety dziennego 

i ciep ego, czyli ch odnobia e (3800–4300 K). 

Pokoje za , w których odpoczywamy i relaksu-

jemy si , powinny by  do wietlane wiat em 

o barwie ciep obia ej (2700–2900 K). 

Zamiast kinkietów na cianach wzd u  schodów 

mo na zastosowa  oprawy montowane w podstop-

niach lub na spodzie stopni

Oto kilka rad, które pozwol wiadomie i a-

two zaoszcz dzi  na o wietleniu. 

Wyrób w sobie nawyk gaszenia wiat a,

gdy jest ono zb dne. 

Zwyk e arówki zast p wietlówkami. 

Teoretycznie wietlówka o mocy 21 W powinna 

zast pi  zwyk arówk  100 W. Jest to jednak 

moc, która opowiada tej samej wielko ci stru-

mienia wietlnego, a nie naszemu subiektyw-

nemu wra eniu. W rzeczywisto ci wietlówka 

21 W jest odpowiednikiem arówki o mocy ok. 

75 W. Pami tajmy o tym przy wymianie aró-

wek na wietlówki. 

Mo esz wymieni  je tak e na arówki ha-

logenowe. Te wysokonapi ciowe (przystoso-

wane do zasilania pr dem o napi ciu 230 V) 

wkr ca si  w takie same oprawy, co arów-

ki tradycyjne, niskonapi ciowe za  (6, 12 lub 

4 V) wymagaj  specjalnych opraw – zasila-

nych z transformatora odpowiednio obni aj -

cego napi cie pr du.

Optymalnie wykorzystuj wiat o dzien-

ne. Sypialnie powinny znajdowa  si  od strony 

wschodniej lub pó nocno-wschodniej, a poko-

je dzienne i gabinety od zachodu lub po udnio-

wego-zachodu – tak zaprojektowany uk ad po-

mieszcze  umo liwi ycie zgodnie z naturalnym 

rytmem przyrody.

Wybieraj jasne i przejrzyste klosze i opra-

wy do lamp. Te ciemne i nieprzezroczyste po-

ch aniaj  du o wiat a.

Zaplanuj sterowanie o wietleniem.

Energooszcz dne sterowanie o wietleniem 

umo liwiaj czujniki nat enia wiat a i obec-

no ci osób. Informacje odbierane s  przez 

czujniki i od nich kierowane do jednostki cen-

tralnej, która steruje o wietleniem – zapala, 

gasi, przyciemnia lub rozja nia lampy. W po-

mieszczeniach zaleca si  stosowanie czujni-

ków radarowych (inny rodzaj, to czujniki na 

podczerwie , u ywane g ównie przy o wietle-

niu zewn trznym), które s  bardzo precyzyjne 

i szybko reaguj  na ruch.

musimy dobra  tak e czniki. Te, poza oczywi-

st  funkcj   praktyczn , pe ni  tak e – podob-

nie jak oprawy o wietleniowe – funkcj  ozdob-

n . Zacznijmy jednak od strony praktycznej. 

Ze wzgl du na miejsce monta u, musimy wy-

bra  odpowiedni rodzaj cznika, a mamy do 

wyboru czniki:

jednoklawiszowe – zapalaj  i gasz  tylko 

jedn  lamp  (w tym tak e kilka arówek w jed-

nym yrandolu) lub lampy w dwóch niezale -

nych obwodach;

dwuklawiszowe: jednobiegunowe – zapa-

laj  i gasz  wybran  grup arówek w lampie 

w jednym obwodzie) dwubiegunowe – ka dy 

z klawiszy zapala i gasi osobn  lamp  – obs u-

guje odr bne obwody wietlne;

trzyklawiszowe (najcz ciej jednobiegu-

nowe) – ka dy klawisz w cza i wy cza od-

r bn  grup arówek w yrandolu;

schodowe (korytarzowe) – umo liwiaj

w czanie obwodu z dwóch miejsc. Przydaj

si  w salonach z dwoma wej ciami, d ugich 

przedpokojach i na schodach;

krzy owe – odpowiadaj  za w czanie i wy-

czanie o wietlenia z trzech lub wi cej miejsc. 

U ywa si  ich razem ze schodowymi;

ciemniacze – pozwalaj  regulowa  na-

t enie wiat a pokr t em, klawiszem albo 

przez odpowiednio d ugie dotkni cie p ytki 

dotykowej. 

Uwaga! ciemniacze trzeba dobra  do stoso-

wanych róde wiat a ( arówek, wietlówek, 

LED-ów).

Je li chodzi o stron  estetyczn czników, 

wybór jest znacznie szerszy i tylko od nasze-

go gustu zale y, co wybierzemy.

Oszcz dne 
o wietlenie

Oprócz lamp...

cznik ze szlachetnym kryszta em 

Swarovski czy w eleganckiej oprawie to tylko kil-

ka propozycji z szerokiej oferty rynkowej

fo
t.
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