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De ljud vi hor orsakas av ljudvagor. Manniskor kan héra ljudvagor med
frekvenser mellan ungefar 20 och 20 000 Hertz (svangningar per
sekund). Ljudets styrka mats i decibel (dB). Det ar faststéllt att horseln
kan skadas om man utsitts for ljudnivaer éver 85 dB(A) under langre tid.
Kansliga personer kan riskera horselskada dven for buller med lagre
ljudniva.

Hogre dn sa har far inte bullret vara:
Det finns olika krav pa vad arbetsgivaren ar skyldig att géra, beroende
pa hur hogt buller du utsatts for.

Undre insatsvarden

Om den genomsnittliga ljudnivan under en 8-timmars arbetsdag &r

80 dB(A) eller mer eller om kortvariga ljud (impulsljud) ar 135 dB(C)
eller hogre &r arbetsgivaren skyldig att informera och utbilda arbetsta-
garna om riskerna med buller, erbjuda tillgang till horselskydd och
erbjuda horselundersékning om riskbeddémning och métningar visar att
det finns risk for horselskada.

Ovre insatsvarden

Om den genomsnittliga ljudnivan under en 8-timmars arbetsdag ar
85 dB(A) eller mer, eller om den hogsta ljudnivan &r 115 dB(A) eller
hogre, eller om kortvariga ljud (impulsljud) ar 135 dB(C) eller hogre &r
arbetsgivaren skyldig att genomfora atgarder, skylta, se till att horsel-
skydd anvands och erbjuda hérselundersdkning.

Gransvarden

Gransvardena, som inte far dverskridas, &r desamma som de Ovre
insatsvardena men hansyn tas i detta fall till i vilken utstrackning even-
tuella horselskydd dampar bullret. Om gransvéardena anda overskrids
ska arbetsgivaren vidta omedelbara atgérder, utreda orsakerna till att
de 6verskridits och se till s& att det inte upprepas i fortsattningen.

(A) = Ljudnivan matt med ett A-vagningsfilter i matinstrumentet som
ger stor dampning vid laga frekvenser och liten dampning vid hoga fre-
kvenser for att efterlikna orats kanslighet for olika frekvenser.

(C) = Ljudnivan matt med ett C-vagningsfilter som ger liten ddmpning
vid bade hoga och laga frekvenser.




Det buller du utsatts for ska bestammas

Nér det finns risk for att bullret kommer upp till nagot av insatsvardena
ska bullerexponeringen bestdmmas och matningar goras i den omfatt-
ning som behovs. Bullerméatningar gérs bland annat av foretagshalso-
varden och bullerkonsulter. Det &r din arbetsgivare som har ansvaret
for att matningarna gors.

Du ska fa information och utbildning

Om bullret kommer upp till eller dverstiger nagot av de undre insatsvar-
dena ska din arbetsgivare se till att du far information och utbildning
om riskerna med bullerexponering. | den ska bl.a. resultatet av riskbe-
démningar och matningar finnas med, hur man anvander hérselskydd
pa ett riktigt satt, nar man har ratt till horselundersékningar och hur
man kan arbeta for att minska bullret.

For hogt buller ska bort

Om bullret kommer upp till eller ¢verstiger nagot av de vre insatsvar-
dena ar din arbetsgivare skyldig att vidta atgarder for att sdnka ljudni-
van till tilldtna varden. De atgédrder som inte kan géras omedelbart ska
foras in i en skriftlig handlingsplan. | den ska ocksa anges nér atgar-
derna ska vara genomférda och vem som ska se till att de genomfors.

| vantan péd att ljudnivan sénks ska du som utséatts for bullret anvan-
da horselskydd. De ska passa dig och det arbete du utfor, och de ska
underhallas val.

Du ska bli varnad fér skadligt buller

Arbetsplatser dar bullret kan komma upp till eller ¢verskrida nagot av
de 6vre insatsvardena ska ha skylten “Horselskydd maste anvandas”.
Aven ingangen till en lokal eller ett utrymme dér det finns risk for horsel-
skada ska ha en val synlig skylt med samma symbol.




Forebygg buller

Det ar viktigt att de som har inflytande dver din arbetssituation planerar
pa ett sadant satt att du utsatts for sa lite buller som mojligt.

Den som ansvarar for inkdp av maskiner ska stréva efter att kbpa maski-
ner med lag ljudniva. Tillverkare och leverantorer ska se till att maskiner
ar gjorda sa att de bullrar sé lite som mojligt. Uppgifter om maskinens
ljudnivéa finns i bruksanvisningen.

Bullrande utrustning ska sa langt det &r mojligt placeras i sarskild
lokal eller skarmas av sa att manniskor i ndrheten inte utsatts for buller
i onddan.

Sa har paverkar bullret oss

Kraftigt buller under kort tid kan orsaka tillféllig horselnedsattning. |
regel atervander din normala horsel efter en kortare eller langre tids vila
fran ljud.

Vid langvarigt kraftigt buller kan det ljudkédnsliga innerorat skadas.

En sadan horselskada finns kvar livet ut och kan inte botas.

Ju kraftigare bullret ar desto kortare tid behdvs for att en horselskada
ska uppsta. Atta timmars vistelse per dag i 85 dB(A) motsvaras av
endast en kvarts vistelse om dagen i 100 dB(A).

En sarskild risk for horselskada ar sa kallade impulsljud, enstaka
starka sméllar t.ex. pistolskott eller slagljud, som kan ge bestdende hor-
selskador.

Bullerbelastningen pa orat bestar bade av det buller man utsétts for
under arbetet och pé fritiden. Férutom att buller kan ge nedsatt horsel
kan det maskera 6nskvart ljud. Varnande ljudsignaler och annalkande
fordon kan bli svéra att uppfatta. Buller kan darfor vara en indirekt
olycksrisk.

Samtal med hog rost kan natt och jamt foras pa en meters avstand
vid en bullerniva pa 70 dB(A), dven om man har bra horsel. Vid
85-90 dB(A) maste man skrika for att bli hord.

Nedsatt horsel

Aven en liten férsdmring av horseln &r besvarande eftersom det blir
svart att uppfatta samtal. Det &r psykiskt pafrestande att kédnna sig
utanfér och inte kunna uppfatta det som ségs av arbetskamrater,
familj och vanner.




Obotliga horselskador

Den som fatt sin horsel skadad upptacker ofta skadan for sent. Det
beror pa att vi vanjer oss vid en gradvis forsamring av horseln. Varaktigt
oronsus kan vara ett tecken pa horselskada. En horselskada kan bara
bristfalligt kompenseras med tekniska hjalpmedel som hérapparat.

Infraljud och ultraljud

Ljudvagor med lagre frekvens an 20 Hz kallas infraljud. Det kan orsa-
kas av till exempel stora dieselmotorer, kolvkompressorer, angutslapp,
jetmotorer, ventilationsanldggningar och fordon.

Infraljud kan ge obehagskéanslor, illamaende och trotthet. Sa hoga
nivaer av infraljud ar dock ovanligt. Horselskydd hjélper inte.

Ljudvagor med hogre frekvens an 20 000 Hz kallas ultraljud. Det kan
inte uteslutas att horselorganen kan skadas om man utséatts for hoga
nivaer av ultraljud under langre tid. Det ar latt att skarma av ultraljud
och horselskydd hjalper bra.

Horselkontroll

Den som utsatts for buller som é&r lika med eller 6verstiger nagot av de
ovre insatsvardena ska erbjudas horselundersdkning. Det &r arbetsgiva-
ren som ska ordna undersokning sa ofta det behovs. Den som under-
soks ska ocksa fa veta resultatet. Aven den som utsétts for buller som
ar lika med eller dverstiger nagot av de undre insatsvardena ska erbju-
das horselkontroll om den riskbedémning arbetsgivaren ar skyldig att
gbra visar att det finns risk for horselskada.

Horselskydd

Horseln kan skadas om inte horselskydd anvands om ljud-

nivan pa arbetsplatsen storre delen av dagen overstiger 85dB(A).
Hogre bullernivaer under kortare delar av arbetsdagen kan ocksa
skada horseln om horselskydd inte anvands.

Horselskydd, til exempel kapor eller proppar, finns med olika damp-
ningsegenskaper. For att kunna vélja lampligt horselskydd maste bull-
ret pa arbetsplatsen matas. Med hjalp av resultatet fran matningen och
horselskyddens dampningsformaga kan ljudnivan innanfor skyddet rak-
nas ut, forutsatt att du anvander horselskyddet pa ratt satt.




Flera metoder finns for att bestimma den ljudnivan. Ett exempel &r
HML-metoden, som du finner langre fram i broschyren. Horselskydds-
tillverkare, leverantorer och foretagshalsovarden kan ge upplysningar.

Skydden ska vara CE-markta

CE-maérkning betyder att tillverkaren garanterar att skyddet uppfyller
de europeiska kraven.

Da har ocksa dampning och hallbarhet i de flesta fall testats enligt
europeisk standard EN 352. Skyddens bruksanvisning ska bland
annat innehalla uppgifter om vilka standarder som anvants, modellbe-
teckning, tillverkare, importor eller distributér, hur man séatter pa sig,
justerar och anvander skydden samt skyddens ddmpningsvarden.
Dessa anges pa tre olika satt.

1. APV anger dampningen i olika frekvensband (oktavband).

2. H anger ddmpningen for hogfrekvent buller.
M anger dampningen for mellanfrekvent buller.
L anger dampningen for lagfrekvent buller.

3. SNR é&r ett forenklat matt som anger dampningen av
typiskt industribuller.




Vélj horselskydd med omsorg

Om horselskydd ska anvandas hela dagen maéste det vara ett bekvamt
skydd som inte trycker eller ar for varmt.



Eftersom vi &r olika som individer &r det inte sakert att alla skydd
passar lika bra. Det ar darfor viktigt att var och en far en mojlighet att
prova ut lampliga skydd, dels med tanke pa komfort och dels med
tanke pa att f& avsedd dampning. For horselproppar behdver utprov-
ningen vara speciellt noggrann sa att du far proppar som kan applice-
ras sa att de tatar ordentligt. Skyddets dampning ska ocksé vara
anpassad till det buller du arbetar i. | samband med utprovningen ar
det ocksa viktigt att du far information om hur man applicerar skydden
och anvéander dem pa ett riktigt satt.

For att inte bli isolerad utan hora vad arbetskamraterna sager kan det
vara lampligt att valja ett skydd som inte ger onodigt hog dampning. En
ljudniva innanfor horselskyddet pa ca 70-80 dB(A) kan da vara lamp-
lig. Det innebér ofta att ett lattare och bekvédmare skydd kan anvéndas.
Det finns ocksa skydd som ger ungefdr samma ddmpning bade for
ldga och hoga frekvenser vilket kan underlatta kommunikation. Vissa
personer uppskattar dock en hogre ddmpning och ska da kunna vélja
ett skydd som ger detta.

Ibland kan det vara lampligt att vaxla mellan kapor och proppar for
att undvika problem som kan uppstad pa grund av varme och fukt
innanfor kaporna.

Vid mycket hoga ljudnivéer kan en kombination av propp och kdpa
vara nodvandig. Tank i sa fall pa att tva horselskydd inte ger dubbel
dampningseffekt. De ratta dampningsvardena far man endast om skyd-
den testas tillsammans.

For att uppna avsedd dampning &r det viktigt att du tar pa dig skyd-
den enligt tillverkarens bruksanvisning innan du gar ut i bullrig miljo
och sedan finjusterar skydden i den bullriga miljoén. Du bor sedan upp-
repa justeringen av skydden under anvandningstiden.

Vid arbete i miljoer dar starkt buller bara forekommer da och da kan
sa kallade nivaberoende skydd vara anvandbara. Dessa skydd slapper
igenom ljud s& lange ljudnivan inte ar skadlig. Nar ljudnivan stiger
begransas ljudet och skyddet fungerar som ett vanligt skydd. Den van-
ligaste typen ar kadpor med inbyggd elektronik.

Snabbkontroll av dampning enligt
HML-metoden

Diagrammet pa sidan 11 kan anvandas for en snabbkontroll av om det
valda horselskyddet ger tillracklig ddmpning. Man utgér da ifran den
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genomsnittliga ljudnivan i dB(A) och skyddets H-, M- och L-varden.
Dessutom behdver man faststélla bullrets typ. Som exempel har ett
horselskydd med foljande varden lagts in i diagrammet:

H (hog): 27 dB

M (mellan): 23 dB L (Iag): 14 dB

Om den genomsnittliga ljudnivan ar 90dB(A) finner man att nivan
under horselskyddet blir mellan ca 63 och 76 dB(A) beroende pa vilka
frekvenser bullret innehéller. Dampningen ar da tillracklig.

Vid ljudnivan 95 dB(A) kan nivan under skyddet bli éver 80 dB(A)
om bullret &r lagfrekvent. Bullrets "typ” kan grovt bestdmmas genom
att man lyssnar pa bullret och jamfor med exemplen nedan. Om bullret
ar av HM-typ ger skyddet tillrdckligt dampning. Om bullret &r lagfre-
kvent — valj ett skydd med hogre L-varde och upprepa kontrollen.

For buller av HM-typ ger skyddet fortfarande tillracklig ddmpning vid
ljudnivan 100 dB(A). Aven vid 105 dB(A) kan skyddet ge tillracklig
dampning for buller av HM-typ. Ljudnivan innanfér skyddet maste da
bestdmmas med mer noggranna metoder. (se “Mer att ldsa om horsel-
skydd” sid 14). Om man inte har denna mojlighet bor man vélja ett
skydd med hogre M-varde och upprepa kontrollen.

Exempel pa bullertyper

Lagfrekvent buller (L)

Hog-/mellanfrekvent buller (HM)

Gravmaskiner

Gasskarning

Bulldozers Tryckluftsmunstycken, blaspistoler
Kolvkompressorer Flaskpafyllningsmaskiner
Krosskvarnar Putsning av gjutgods

Elektriska sméltugnar

Tréabearbetningsmaskiner

Glodgningsugnar

Hydrauliska pumpar

Masugnar

Malningsmaskiner

Pressgjutmaskiner

Spinnmaskiner

Sandblastringsmaskiner

Virk/stickmaskiner

Motorgeneratorer

Genomgangsslipmaskiner

Centrifuger

Mekaniska vavstolar
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Anvand horselskyddet hela tiden

Nyttan av horselskydd minskar mycket om man inte bar det hela tiden
man vistas i bullret. Darfor &r det viktigt att valja ett horselskydd som
du klarar av att bara hela arbetsdagen.

Tar man av sig horselskyddet en kort stund, minskar skyddseffekten
for hela arbetsdagen drastiskt. Till exempel ger ett horselskydd med
30 dB dampning en skyddseffekt pa bara 15 dB om man tar det av sig
en kvart om dagen.

Glas6gon och horselskydd

Om du har glastgon med skalmar som gar in under tatningsringarna
pa horselskyddet minskar dédmpningseffekten. Det &r da viktigt att valja
horselskydd for vilka tillracklig dampning matts da skyddet burits till-
sammans med glasdgon.

Om sarskilda glasdgon med tunna skalmar behdvs ska arbetsgivaren
tillhandahalla sadana.

Underhall horselskyddet

Horselkapor aldras olika fort beroende pa den miljo de anvands i.

For att ge maximal effekt ska tatningsringarna vara hela och mjuka.
Om tatningsringarna tappat formen, blivit harda eller sproda, borjat fa

sprickor eller forsamrats pa annat satt maste de bytas ut omgéende.

Ha alltid nya tatningsringar till hands.
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Mer att lasa:

Mer information om olika typer av

horselskydd, val och anvandning

mm. finns i Arbetsmiljéverkets

bocker.

e Din personliga skyddsutrustning,
bestnr H349

e Buller och bullerbekdmpning,
bestnr H3

Se ocksa var temasida om buller pa
WWw.av.se
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Fler exemplar av broschyren bestélls fran:
Arbetsmiljoverket, 112 79 Stockholm
Telefon 010-73090 00

E-post: arbetsmiljoverket@av.se

av.se

Best nr ADI 344
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Var vision: Alla vill och kan skapa bra arbetsmiljé
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