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Ljud och buller

Vad ar ljud?

I var omgivning finns alltid ljud. Ljud som kan vara horbara
eller ohdrbara. Ljud paverkar ménniskan pa manga olika
sdtt. Ljud &r sma tryckvariationer i luften.
Tryckvariationerna skapar rorelse i exempelvis ett
hogtalarmembran. De tryckvariationerna uppfattar vi som
ett ljud.

Vad ar buller?

Buller dr odnskat ljud som paverkar var hélsa och var
livskvalitet. Fysiskt sett dr det ingen skillnad mellan ljud
och buller. Det &r var upplevelse av ljudet som avgdr om vi
uppfattar det som ljud eller buller. Det en minniska
uppfattar som onskat ljud kan en annan uppfatta som buller.
Musik ar ett exempel pa det, for den som spelar musiken &r
det ett 6nskvért ljud men for exempelvis grannen blir det ett
buller dé det stor det som denne vill gora eller hora.

Fakta om ljud

Ljud beskrivs ofta i tvd termer, hur ljust eller morkt ett ljud
ar (frekvens) och hur starkt eller svagt ett ljud &r (styrka,
dB).

Ett ljuds frekvens (mits i Hertz, Hz) beskriver tonhdjden.
En ménniska kan normalt uppfatta ljud mellan 20 och

20 000Hz. Med 6kande alder minskar omfénget for ljud
som kan uppfattas, normalt férlorar man féormagan att hora
ljud med hog frekvens, ljusa ljud. Ljud med hog frekvens
kan till exempel vara syrsor och fagelsdng. Morka ljud, med
lag frekvens, exempelvis trafikljud eller maskinljud, hor
man oftast bra dven hogre upp 1 élder.



Ett ljuds styrka (mats i1 decibel, dB) beskriver nivan pa
ljudet. Ménniskan kan uppfatta ett stort omfang av ljud,
mellan 0 dB och 120 dB, men ju starkare ett ljud dr desto
mer skadligt ar det for horselorganet. Hur skadligt ett ljud &r
beror ocksa pa hur lange man utsatts for ljudet.
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Bullertermometern visar nagra exempel pa A-vagd
ljudtrycksniva vid ett avstand pa cirka 1 meter fran
ljudkallan. (Arbetsmiljdverket: https://av.se)


https://av.se/

I Sverige finns lagar for hur starka ljud man far utsittas for i
arbetet och hur linge man far vistas i miljoer med starka
ljud. Riktlinjen dr att man i medeltal inte ska utséttas for
ljud som ér starkare dn 85 dB(A) under en arbetsdag. Om du
missténker att det finns starkare ljud pa din arbetsplats kan
man be om en bullerkartliggning. Det rekommenderas att
man ska anvénda horselskydd i sddana miljoer.

Paverkan av ljud och buller

Ljud fangas upp av horselsystemet och dr ljudet pé skadlig
nivé kan horselorganets sinnesceller skadas. Skadan kan
vara tillfdllig eller permanent. Skadan innebér att
sinnescellerna inte kan fanga upp ljudet och man uppfattar
ljudet som svagare och kanske dven som att det har délig
kvalitet. Dessutom kan ljud orsaka tinnitus. Tinnitus 4r ett
ljud som bara den drabbade uppfattar. Det beskrivs ofta som
ett pipande, brusande eller ringande ljud i 6ronen.

Ljud och buller riskerar ocksa att forsvara det att uppfatta
det som man vill hora. Ljud och buller maskerar till
exempel samtal och man behdver anstrdnga sig mer for att
kunna uppfatta samtalet. Ljud och buller orsakar tritthet
och kan ha en negativ inverkan pé prestation och inldrning.
Ljud och buller kan ocksa orsaka somnstorningar, det blir
svarare att somna och att sova ostort.

Detta ér bara nagra av de effekter som ljud och buller har pa
manniskan. Mer léstips finns i slutet av denna folder.



Horselskydd

For att minska den negativa effekten av ljud och buller bér
horselskydd anvindas i sammanhang med mycket buller. I
situationer dér ljudnivan ar 6ver 85dB(A) bor horselskydd
anvandas, bade pa arbete och under fritiden.

Horselskydd dampar ljudnivéer och det ér viktigt att
dédmpningen &r anpassad efter den miljo dér horselskyddet
anvénds.

Olika typer av horselskydd

Kapor — omsluter ytteréronen och ar forsedda med en s.k.
titningsring som sluter tdtt mot huvudet och
har ljudabsorberande material. Kapor kan
vara fasta vid en bygel eller pa hjalm.
Tétningsringarna ska vara mjuka for att bést
dimpa ljudet. Ar de harda, sproda eller har

sprickor bor tatningsringarna bytas.

Proppar — sitter i horselgdngen och hindrar ljudet frén att
komma in till hdorselorganet. Proppar kan tillverkas i olika
material och kan vara for engangsbruk eller flergdngsbruk.
Skumgummiproppar utfors i ett mjukt

material, ofta cellplast. De rullas ihop

innan de sitts in i horselgédngen och

expanderar pé plats sa att de tétar och

ddmpar ljud. Dessa ar for engédngsbruk.



Forformade proppat utfors i ett mjukt

material, ofta silikon. De kan séttas in i %
horselgangen utan att formas forst. De kan

anvindas flera ganger, men bor rengoras /—Q

regelbundet.

Formgjutna horselskydd tillverkas efter en avgjutning av
orat och far god passform. Det har ett skal av silikon och
utbytbart ddmpningsfilter som kan anpassas

efter [judmiljon. Formgjutna horselskydd kan ?v :)
anvéndas manga ganger, men bor rengdras - @
regelbundet.

Funktion

Horselskydd kan vara s.k. passiva eller aktiva horselskydd.
Ett passivt horselskydd har lika dédmpning 6ver hela
frekvensomrédet. Ddmpningen varierar mellan olika
tillverkare och modeller. Information om dampning anges
pa respektive tillverkares produktinformation eller hemsida.

Ett aktivt, eller nivaberoende, horselskydd anpassar
dampningen efter omgivningen, ofta genom att komplettera
passiv ddmpning med mikrofoner som forstirker svaga ljud
i horselskyddets hogtalare. Det gor att du kan uppfatta vad
andra siger utan att utséttas for skadligt buller.
Begransarkretsar 1 horselskydden sdkerstéller att ljudet
aldrig nar 6ver en skadlig niva, exakt niva ska anges av
respektive tillverkare.



Anvandning

Horselskydd ska vara bekvima sa att de verkligen anvénds
dé behov finns. Du kan behdva prova flera for att hitta den
sort som ger tillrackligt skydd samtidigt som de har bra
passform och inte blir fér varma. Horselskydd ska anvindas
hela tiden som du vistas i en miljé med mycket ljud och
buller.

Horselskydd forskrivs inte fran horselvarden.
Horselskydd inforskaffas av dig sjalv eller av
arbetsgivare.

Att tinka pa

e Dukan vara i risk for bullerorsakad horselnedsattning
om du regelbundet:
- Arbetar i en ljudrik miljo
- Lyssnar med lurar
- Besoker platser med hog ljudniva, tex konserter,

industri, traningslokaler

e Utsitt dig inte for hoga ljudnivéer, sédnk nivan pa musik
och TV

e Om du lyssnar med lurar — anvénd lurar av god kvalitet

e Oka avstindet mellan dig och en bullerkilla, det
minskar nivan.

e Begrinsa tiden som du befinner dig i bullriga miljoer
eller lyssnar med lurar

e Anvind horselskydd

e Anvind horselskydd hela tiden du befinner dig i1 bullriga
miljoer



Las mer:

Arbetsmiljoverket:
https://av.se/buller

Folkhalsomyndigheten:
https://folkhalsomyndigheten.se (Om ljud och buller)

Naturvardsverket:
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/buller/
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www.regionorebrolan.se/audiologiskakliniken

Postadress: Region Orebro 14n, Audiologiska kliniken, Box 1613, 701 16 Orebro
Foér mer information och kontakt:, 019-602 10 00, www.regionorebrolan.se
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