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O wietlenie

wewn trzne

Cho  lampy wieszamy dopiero w momencie 

wprowadzania si  i urz dzania wn trz, to 

du o wcze niej powinni my pomy le  o funkcji 

o wietlenia oraz efekcie lub nastroju wn trz 

jaki chcemy dzi ki niemu uzyska . Dlatego 

ju  na etapie budowy domu powinni my (cho

wst pnie) zaprojektowa  ustawienie mebli 

w ca ym domu oraz wyznaczy  strefy 

funkcyjne i dekoracyjne o wietlenia.
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Ewa Milbert, architekt wn trzEwa Milbert, architekt wn trz

BD10_Poradnik.indd 144BD10_Poradnik.indd   144 2009-09-15 23:06:332009-09-15   23:06:33



O wietlenie wewn trzne

BUDUJEMY DOM 10/2009 145

O wietlenie w mieszkaniu pe ni dwie funkcje – zadaniow  i deko-

racyjn . Obie równie wa ne, by zapewni  idealne warunki do pracy 

i wypoczynku oraz wyczarowa  w domu przytulny klimat i podkre li

urod  wn trza. 

Wszystkie pomieszczenia wymagaj  uwa nego zaprojektowania 

wielu ró nych punktów wietlnych.

Na pocz tek kilka rad
Pozwólcie elektrykowi rozprowadzi  maksymalnie du o kontak-

tów i punktów o wietleniowych – najwy ej nie wszystkie od razu 

wykorzystacie. 

Przed otynkowaniem cian zróbcie zdj cia dokumentuj ce roz-

prowadzenie instalacji elektrycznej i zanotujcie odleg o ci kabli od 

naro ników. 

Nie zapomnijcie o ciemniaczach do górnych i bocznych lamp – to 

bardzo wygodny sposób na sterowanie nat eniem o wietlenia.

Nie rezygnujcie z o wietlenia górnego. Nawet je li go nie lubicie 

i prawie nigdy nie u ywacie. Takie o wietlenie jest naprawd  nie-

zb dne przy sprz taniu, a w naszym kraju jest mniej s onecznych dni 

w roku ni  tych, kiedy potrzebujemy wiat a sztucznego. Poza tym 

niedosyt mocnego, jasnego wiat a sprzyja jesienno-zimowej depresji.

Rozmie cie ród a wiat a w ka dym k cie, je li chcecie powi k-

szy  optycznie i rozja ni  pomieszczenie. Skuteczno  tego zabiegu 

jest wi ksza ni  o wietlanie pomieszczenia jedn  lamp  sufitow

o najwi kszej mocy arówek.

Zastosujcie kurtyny wietlne, czyli kilka halogenów umieszczo-

nych pod sufitem (w belce nadpro owej lub w podci gu) i skierowa-

nych w dó  – pozwoli to ukry  widok wn trza w g bi.

Ustawcie na parapecie okna zapalon  lampk  – przechodnie nie 

b d  widzieli domowego wn trza. 

Nie obni ajcie sufitów szczególnie w niezbyt wysokich wn trzach,

po to, aby zamontowa  w nich banalne halogeny. Moda na takie zabie-

gi ju  min a. 

Nie zast pujcie wszystkich lamp o wietleniem wbudowanym,

ukrytym w konstrukcjach z p yt gipsowo-kartonowych. To rozwi za-

nie tanie i u atwiaj ce ycie, ale pozbawione wdzi ku i stylu jaki mo e

zapewni  pi kny aba ur, klosz czy yrandol. 

Stosujcie nowoczesne rozwi zania: o wietlenie ledowe i wietlów-

ki energooszcz dne. Obecnie produkowane wietlówki kompaktowe 

przypominaj  kszta tem tradycyjne arówki, a nie dziwacznie powy-

kr cane rurki. 

Salon
W salonie sp dzamy czas, wypoczywaj c na kanapach, ogl daj c

telewizj  lub przyjmuj c go ci. Ró ne okazje wymagaj  kilku 

ró nych róde wiat a. Mo e to by  5, a nawet 10 lamp. 

Zmiany aran acji o wietlenia u atwi mo liwo  sterowania 

pilotem. 

Kiedy czytamy, siedz c na kanapie potrzebujemy lampy skiero-

wanej w dó , na gazet  czy ksi k , ale pokój nie powinien ton

w mroku. Druga lampa powinna roz wietla  chocia  k t pokoju 

wokó  nas.

Podczas ogl dania telewizji konieczne jest w czenie lampki za 

telewizorem, z agodzimy w ten sposób kontrasty wiat a, a wzrok 

b dzie si  mniej m czy . Mo e to by  halogen wmontowany w pó -

k  nad TV albo w  diodowy ukryty we wn ce. Pokój powinno 

roz wietla  delikatnie jeszcze inne ród o wiat a nieodbijaj ce si

w ekranie  np. reflektorki na regale, na którym stoi telewizor lub 

lampka ustawiona na komodzie na tej samej cianie.

 Odpowiedniego o wietlenia wymaga tak e kanapa. Doskona a

do tego jest lampa wisz ca nad stolikiem kawowym stoj cym przy 

kanapie. Daje jasne, rozproszone wiat o, dobrze o wietlaj c siedz ce 

na kanapie osoby.

 Nie zapominajmy o o wietleniu dekoracyjnym – wiec cych 

kinkietach, o wietlaj cych obrazy na cianie i nastrojowym – niskich 

lampach ustawionych na pod odze.

Jadalnia
Najwa niejszym miejscem w tym pomieszczenie jest stó , warto 

po wi ci  mu nieco uwagi.

 Obowi zkowo lampa nad sto em, a je li jest d ugi to dwie. Lamp

wieszamy 50–60 cm nad sto em, tak by nie o lepia a siedz cych przy 

nim osób. Najlepiej wyposa y  j  w mleczn arówk , bo w ciep ym 

kr gu wiat a czujemy si  bezpiecznie i rodzinnie. 

ukrytym w konstrukcjach z p yt gipsowo kartonowych

nie tanie i u atwiaj ce ycie, ale pozbawione wdzi ku i 

zapewni pi kny aba ur, klosz czy yrandol.

O WIETLENIE SALONU
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 W pobli u sto u, na komodach lub kredensie ustawmy ma e kame-

ralne lampki wzmacniaj ce nastrój, kiedy na stole zap on wiece, 

a górne lampy zgasn .

 W a nie w jadalni sprawdza si wietnie „trick” z lampk  za firank

– z ulicy nie b dzie wida  biesiadników.

 Za „kurtyn wietln ” ukryjemy przed oczami naszych go ci kuch-

ni , szczególnie je li jest po czona z jadalni . Oczywi cie w kuchni 

nie w czamy mocnego wiat a.

Kuchnia
To najcz ciej u ytkowane pomieszczenie w domu. Tutaj gotujemy 

i jadamy na co dzie , wpadamy na chwil  po napoje i przek ski. 

Przesiadujemy przy stole z wieczorn  herbatk  na pogaduchach. 

Wiele mo liwo ci aran acji da kombinacja wiat a zadaniowego, 

ogólnego i dekoracyjnego. Mo na u ywa  je wszystkie razem lub 

osobno. 

 Rz si cie o wietlamy kuchni  do sprz tania, czyli niezb dna 

jest górna lampa wisz ca lub plafon. Górne o wietlenie w czmy 

te , wchodz c do kuchni na chwil , bo tak jest najwygodniej, 

w cznik zamontujmy przy drzwiach. 

 Przy kolacji o wietlmy stó  lamp  zawieszon  bezpo rednio 

nad nim, ale dodatkowo dla nastroju zamontujmy boczne wiat o

np. reflektorki przy rega ach z zastaw , halogeny wewn trz prze-

szklonych witryn, czy lampk  ustawion  na kredensie.

 Do pracy przy blacie kuchennym potrzebujemy dobrego o wie-

tlenia funkcyjnego, zamontowanego pod szafkami wisz cymi, 

bo wiat o z lampy górnej zawsze mamy za plecami. Je li nie 

przebudujemy szafek wisz cych, to zdecydujmy si  na reflektorki 

montowane do pojedynczej pó ki lub przygotujmy punkty wietl-

ne na cianie (kinkiety lub listwy z regulowanymi, kierunkowymi 

reflektorkami). Je li naszym g ównym blatem roboczym jest 

miejsce pod oknem (za dnia znakomicie o wietlone wiat em 

s onecznym), to po zmroku musimy zapewni  sobie o wietlenie 

sztuczne. Po obu stronach okna mo na zamocowa  dwa punktowe 

reflektorki lub trzy lampki zwisaj ce z sufitu na d ugich kablach 

(umo liwiaj ce otwarcie okna). Mo na te  dobudowa  nad oknem 

gzyms lub pó ki z p yt gipsowo-kartonowych i ulokowa  w nich 

kilka oprawek z halogenami lub zwyk ymi arówkami.

 P yta kuchenna nie wymaga dodatkowego o wietlenia, bo okap 

nad ni  zawieszony ma swoje lampki, dzi ki którym garnki s

doskonale o wietlone.

 Warto zamontowa  o wietlenie we wszystkich zamykanych 

szafkach oraz w szufladach. U atwi to nam odnalezienie potrzeb-

nego sprz tu lub produktu. Lampki w czaj  si  po otwarciu 

drzwiczek czy wysuni ciu szuflady.

Sypialnia
Na ogó  nie wymaga intensywnego wiat a, a jedynie nastrojowe 

wyciszaj ce.

 Lampki na szafkach nocnych wystarcz , by o wietli ó ko, zerkn

na budzik, ale nie zapewni  odpowiedniego wiat a do czytania 

w ó ku. Nad zag ówkiem, 50 cm nad g ow  osoby pó le cej warto 

umie ci  reflektor z mo liwo ci  ustawienia kierunku padania wiat a

na ksi k . W ten sposób wiat o nie biedzie przeszkadza o innej 

osobie. Wy czniki powinny by  zamontowane w w zasi gu r ki, by 

nie trzeba by o wstawa  z ó ka.

 Nie radz  wiesza  ci kiego yrandola nad ó kiem, pod wiadomie 

b dziemy czu  si  przyt oczeni jego masywno ci . Oczywi cie górne 

wiat o jest przydatne, ale niech b dzie poza stref ó ka, a je li to nie 

mo liwe zamontujmy plafon lub lamp  z tkaniny (np. kwadratowy 

ekran rozpi ty mi dzy czterema haczykami ze spr ynkami i zama-

skowanym ród em wiat a).

Tu  przed szaf , w suficie: w listwie lub dobudowanym gzymsie 

umie cimy kilka drobnych reflektorków. U atwi  odnalezienie 

ubra , wisz cych w g bi mebla. Takie o wietlenie mo na trakto-

wa  równie  jako dekoracyjne. O wietlone drewniane drzwi szafy 

ociepl  wn trze.

 Du e lustro, w którym oceniamy efekt doboru stroju uzupe nijmy 

dwoma kinkietami, zamontowanymi po jego bokach. Nie umiesz-

czajmy ród a wiat a nad lustrem, bo wtedy o wietlamy tylko 

O WIETLENIE KUCHNI I JADALNI
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czubek g owy i powodujemy powstawanie upiornych cieni na twarzy. 

Pami tajmy, e korzystne wiat o daj  mleczne, szklane klosze niwe-

luj ce kontrasty. Ta sama zasada dotyczy o wietlenia toaletki i luster 

w azience.

 Nastrojowe wiat o w sypialni zapewni  kameralne lampki o nie-

zbyt mocnym wietle, ustawione nisko, najlepiej na pod odze. Nie b d

razi  osób pi cych lub le cych w ó ku. Tak zwane wiat o nocne, 

przyda si  równie  w pokojach ma ych dzieci oraz osób wstaj cych 

w nocy do toalety.

Hol, korytarz, 
przedpokój, schody
Gdy wchodzimy do domu ciep e górne o wietlenie od razu robi mi

atmosfer , jednak potrzebne s  dodatkowe punkty wietlne, by u atwi

korzystanie z ustawionych tu sprz tów.

Lustro czy szaf  o wietlmy podobnie jak w sypialni, a górne 

wiat o zamontujmy tak, by by o rozproszone i o wietla o ca

powierzchni  holu. Znowu przestrzegam przed halogenami 

wiec cymi wi zk wiat a o do  ma ym rozproszeniu. Je li na 

dodatek przedpokój jest niezbyt wysoki, to b dziemy nara eni 

na wyra nie odczuwalne ciep o z halogenu padaj ce na czubek 

g owy.

W skie d ugie korytarze poszerzymy optycznie, kieruj c snop 

wiat a na ciany, nie na pod og .

Nie zapomnijmy o zamontowaniu schodowych lub krzy owych 

wy czników w tych pomieszczeniach. Bardzo u atwiaj  one 

ycie, omówcie to szczegó owo z elektrykiem, a mo e zastosujecie 

fotokomórki reaguj ce na ruch. Fotokomórka w czy o wietlenie 

na schodach na okre lony czas, je li tylko na pierwszym schodku 

postawimy stop .

azienka i WC
Szczególnej uwagi wymaga przestrze  wokó  lustra. Warto równie

pami ta , e wszystkie oprawy o wietleniowe montowane w azience 

powinny by  wodoszczelne.

 Oprócz lampy górnej, kinkietów lub reflektorków przy lustrze, war-

to zainstalowa  wodoszczelne i paroszczelne o wietlenie nad kabin

prysznicow .

 Delikatne, nastrojowe o wietlenie aran acyjne w okolicach wanny 

(np. s cz ce si  zza obni onego sufitu) przyda si  przy relaksacyjnej 

k pieli. Bardzo przy mione, diodowe o wietlenie ukryte przed 

wzrokiem jest super rozwi zaniem dla dzieci i osób nielubi cych si

rozbudza  podczas nocnego korzystania z toalety. Takie o wietlenie 

mo e by  zainstalowane np. pod obudow  wanny w formie minilamp-

ki z diod wiec c  si  stale. 

Pokój do pracy
Niew a ciwe o wietlenie biurka mo e wp ywa  na szybsze zm czenie, 

bóle g owy, oczu, pogorszenie koncentracji. W naszej strefie geogra-

ficznej, poza okresem letnim, ilo wiat a dziennego bardzo ma a. 

Cz sto nawet w ci gu dnia musimy do wietli  sztucznym wiat em

miejsce nauki czy pracy.

Lampka na biurku powinna o wietla  równomiernie ca y blat, 

nie o lepiaj c osoby pracuj cej. Warto wyposa y  j  w ród o

wiat a, daj ce ciep  barw , pozwoli to pracowa  d u ej bez 

zm czenia wzroku.

Je li pracujemy przy komputerze, zadbajmy, by w monitorze nie 

odbija a si  lampa lub wiat o s oneczne (zamontujmy aluzje lub 

rolety).

W pokoju do pracy, oprócz lampki biurkowej, powinna si

wieci  lampa górna (o niewielkiej mocy), która zmniejszy nieko-

rzystny dla wzroku kontrast wiat a i cienia. Mo na j  zast pi

kinkietem lub lamp  pod ogow  (obie z mlecznymi, niezbyt 

mocnymi arówkami).

Pomieszczenie gospodarcze
O wietlenie pe ni tu funkcje zadaniowe, musi by  bezpieczne i wy-

godnie umieszczone, np. w niskich piwnicach nie na suficie tylko na 

cianach. W pralni i suszarni podobnie, lepiej nie montowa  nic na 

suficie, aby zostawi  miejsce na monta  suszarki.   

O WIETLENIE SYPIALNI
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