Ljud finns i princip stindigt i vir omgivning. Sidant
ljud som vi helst vill slippa och som kinns stérande
kallas for buller. Vad vi uppfattar som buller varierar
fran person till person. Buller kan komma frin t.ex.
flakear, trafik, restauranger, aktiviteter i huset dar vi
bor. Ibland kan bullerstérningar ge upphov till kon-
centrationssvérigheter och sémnstérningar. Buller kan
dven ge upphov till horselskador som tinnitus.

Vad ar ljud?

Ljud ir tryckforindringar i luften. Nir en ljudkalla
satter de ndrmaste luftpartiklarna i rérelse uppstar en
vagrorelse som uppfattas som ljud av 6rat. Ljudvigens
frekvens anger antal svingningar per sekund, Hertz
(Hz). Frekvensen ger upplevelsen om vilken ton lju-

det har.

Hérbart Jjud ligger normalt inom frekvensintervallet
20-20 000 Hz. Intervallet krymper normalt med él-
dern.

Infraljud ir “ohorbart ljud” i frekvensomradet 1 till
20 Hertz. Det hors inte men minniskan kan dock for-
nimma infraljud, "det kiinns i magen”.

Ultraljud har frekvenser éver minniskans horbara
frekvensomrade. Det dr ohorbara "piiip” som upp-
fattas till exempel av hundar.

Ljudtrycksnivin 4r en annan sak som péverkar det
minskliga 6rats forméga att uppfatta ljud. Det
svagaste ljud en minniska med god horsel uppfattar
har ljudtrycksnivan 0 dB. En viskning ligger kring 30
dB, radiomusik pa svag volym kring 40 dB och en
storstadsgata kring 75-85 dB. Smirtgrinsen for 6rat
nas vid ca 130 dB. Orat har ett enormt omfing dir
smirtgrinsen ir cirka 100 000 000 000 (etthundra
miljarder) ganger starkare dn hortroskeln. Med den
logaritmiska decibelskalan slipper man hantera stora
tal. En férdubbling av ljudet innebir en 6kning av
ljudnivan med 3 dB. For att vi ska uppleva att ljudet
fordubblas kravs dock att ljudnivin dkar med 10 dB.

Minniskans 6ra ir olika kinsligt for olika frekvenser.
Ljudets frekvenser vigs dirfor vid mitningar for att fa
ett mitt som dr anpassat till det minskliga 6rat. A-vig-
ning tillimpas f6r normala frekvenser och ljudstyrkor
och skrivs med mitvirdet dBA. A-vigningen dimpar
laga frekvenser och forstirker medelhoga.

Buller inomhus

For ljud med dominerande laga frekvenser, t.ex. flike-
ljud, och for korta kraftiga ljudstétar, som kanon-
skott, anvinds en C-vigning. Den didmpar inte de
laga frekvenserna.

Eftersom ljudtrycksnivéerna varierar och beskrivs éver
tiden anges de som ekvivalent ljudniva; den genom-
snittliga ljudnivan. Maximalnivin anger ljudnivin vid

en enskild ljudhindelse.

Hur mycket far det lata inomhus?
Socialstyrelsen anger i Allmdnna rad om buller inom-
hus (SOSFES 2005:6), rikdlinjer for hur mycket det
far lita inomhus. De allminna riden giller for bo-
stadsrum i permanentbostider och fritidshus. Som
bostadsrum riknas rum for somn och vila, rum for
daglig samvaro och matrum som anvinds som sov-
rum. De allminna riden giller dven for lokaler for
undervisning, vird eller annat omhindertagande och
sovrum i tillfilligt boende.

Bullertyp Ljudnivad dBA
Ekvivalent (genomsnitt) 30 (dBA eq)
Maximalt (t.ex. dunsar och slammer) 45 (dBA max)
Ljud med horbara tonkomponenter 25 (dBA eq)
Ljud fran musikanlaggningar 25 (dBA eq)

(eq = ekvivalent)

Socialstyrelsen anger i Allmdnna rad om buller inom-

hus (SOSES 2005:6) riktvirden for lagfrekvent buller.

Det lagfrekventa ljudet delas in i 9 tersband (de ér inte
A-vigda)

Tersband (Hz) 31,5 40 50 63 80 100 125160 200

Ekvivalent
ljudniva (dB)

56 49 43 415 40 38 36 34 32
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Hur mycket far det lata utomhus?
Naturvardsverket anger i Rad och riktlinjer for externt
industribuller (SNV 1978:5) riktlinjer f6r hur mycket
det fir l[ita utomhus frin fliktar och andra installa-
tioner.

Tidpunkt Dag Kvall, Natt
07-18 18-22 samt s6n- | 22-07
dag och helgdag
07-18
Ekvwalent_ljudnlva 50 a5 20
utomhus vid
bostad, dBA

Naturvirdsverket anger riktlinjer for buller utomhus
(trafikbuller omfattas inte). Tonalt ljud och impuls-
ljud ger en skirpning med 5 dB.

Vad ska du gora om du stors av

buller?

Det ir alltid den som orsakar bullret som ir skyldig att
vidta dtgirder. Kontakta dirfor i férsta hand den som
ar ansvarig for storningskillan, om det dr majligt, och
framf6r dina synpunkter.

Om du bor i en hyresritt eller bostadsritt och stors av
buller i din bostad bér du i forsta hand prata med din
fastighetsidgare om problemen. Beritta vad du hor och
nir du stors av det och var ljudet kan komma ifrin
om du vet det. Om du inte fir hjilp kan du kontakta

Miljoforvaltningen.

Om bullret kommer frin en annan fastighet eller frin
nigon verksamhet utanfor din fastighet kan du kon-
takta Milj6f6rvaltningen.

Om du upplever att ljudnivin pa en konsert eller dis-
kotek ar for hog kan du ocksd kontakta Miljéforvalt-

ningen.

Om du har problem med trafikbuller eller industribul-
ler kan du lisa mer pa Miljoforvaltningens webbplats.

g
Atgarder

Verksamhetsutovaren dr skyldig att se dill atc even-
tuellt buller frin verksamheten inte stér nirboende.
Miljo- och konsumentnimnden kan vid misstanke
om storningar fran en verksamhet stilla krav pa att
en bullermitning ska utgdras av en oberoende part.

Mitningar ska alltid ske fackmaissigt. Akustikkonsul-
ter hittar man i Gula sidorna.

Det idr verksamhetsutovaren som ska visa att gillande
rikevirden for buller inte dverskrids.

Tinnitus

Tinnitus 4r ndr man hor ljud som inte har nigon kind
ljudkalla. Ljuden kan lata pd ménga olika sitt. Unge-
far tio till femton procent av Sveriges befolkning har
ofta eller alltid besvir av tinnitus. Tva procent lider
svart och det dr fler min 4n kvinnor som soker hjilp.

Hoérselskador ér vanliga hos ménniskor med tinnitus.
Ibland kan tinnitus borja efter en tillfillig horselskada,
t.ex. efter att ha lyssnat pa allefor hoga ljud. Aven om
tinnitus ofta 4r forenat med en horselskada har inte
alla personer med hérselnedsittning tinnitus. En del
som har tinnitus lider svart medan andra inte besviras

alls.

Det finns olika typer av tinnitus som iven kan gi in
i varandra. Det 4r horselrelaterad, kroppslig samt de-
pressions- och angestrelaterad tinnitus. Det sista kan
dven beskrivas som utmattningsrelaterad tinnitus.

Tinnitus kan sedan i sin tur leda till andra symtom
och besvir. Personer som har tinnitus uppger ofta att
tinnitusljuden stér nattsdmnen och koncentrations-
formagan och att de blir trotta, nedstimda, spinda
och littirriterade.

Mainga beskriver att livskvaliteten paverkas av tinnitus
och att lusten till det som tidigare var roligt inte lingre
finns. Men det kan ocksa vara tvirtom, det vill sdga att
tinnitus blir virre om man kinner sig nedstimd eller
stressad. De flesta som soker hjilp blir bicttre.

Las mer om buller

Socialstyrelsen www.socialstyrelsen.se

Naturvirdsverket www.naturvardsverket.se

Lds mer om tinnitus
Rad om vérd pa webb och telefonwww.1177.se
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