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Prevent Bullerguiden

Introduktion

Manga manniskor 1 Sverige arbetar dagligen 1 bullriga miljéer. Buller 1 ar-
betsmiljon kan vara bade stdrande och innebara risk for horselskada. Men
med ett systematiskt arbetsmiljéarbete, ratt kunskap, tysta maskiner och
utrustningar, samt andamalsenliga lokaler och arbetsrutiner, kan riskerna
med buller férebyggas.

Bullerguiden ar ett hjalpmedel for att upptacka och hantera risker till f6ljd
av bullerexponering. Guiden innehaller fakta om hilsorisker och lagstift-
ning samt ldnkar till checklistor och verktyg. Den ger praktisk vigledning 1
arbetsplatsens systematiska arbete med buller och innehaller 4ven en mall
for arbetet.

Guiden bygger pa att arbetet sker 1 samverkan och riktar sig i forsta hand

till chefer och skyddsombud.

Arbetssattet i bullerguiden
Arbetssittet foljer de fyra stegen 1 det systematiska arbetsmiljdarbetet:

e Undersoka
e Riskbedoma
o Atgirda

e [6lja upp och kontrollera

Undersoka

I det forsta steget behover chefen tillsammans med arbetsplatsens skydds-
ombud och berdrda arbetstagare ta reda pa om, var och i vilken omfattning
buller kan férekomma.

Riskbedéma
I det andra steget ar det dags att bedoéma riskerna med det buller som upp-
tackts 1 undersokningen och bedéma behovet av atgarder.

Atgarda

Nar riskbedémningen ar gjord ar det dags att bestimma atgarder. Hur ska
riskerna hanteras? Hur kan bullerexponeringen minskas? Om det vid risk-
bedémningen upptickts situationer dir nagot av bullergransvardena 6ver-
skrids maste atgarder vidtas omedelbart for att minska exponeringen.
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Folja upp och kontrollera

Slutligen &r det dags att ta reda pa om de atgarder som genomforts har fatt
avsedd effekt. Har riskerna for skador och besvar minskat? Var det ratt
atgarder som genomférdes? Behovs fler eller andra atgarder?

Arbetssattet presenteras mer 1 detalj under avsnittet Bullerguidens systema-
tiska arbetsmiljoarbete med buller, pa sidorna 14-27.

Ta hjalp

En foretagshidlsa eller motsvarande sakkunnig hjélp utifrdn kan anlitas om
det saknas kompetens 1 den egna verksamheten. Det kan till exempel hand-
la om att géra métningar, riskbeddémningar, atgardsforslag och handlings-
planer eller informera de anstillda.

Definitioner

Buller ar icke 6nskvart ljud. Begreppet omfattar bade hdorselskadligt och stérande ljud.
Bullerexponering ar att utsattas for buller.
Gransvarde ar ett varde som inte far dverskridas.

Insatsvarde ar ett varde som kraver insatser av arbetsgivaren om det uppnas eller
overskrids.

Ljudtrycksniva Lp [dB] &r ett matt pa ljudets styrka som anges i enheten dB (decibel).

A-vagd ljudtrycksniva Lpa [dB] &r ett medeltal av ljudtrycksnivan inom det frekvens-
omrade en ménniska kan hora. Som forkortning anvands dven ljudniva [dB(A)].

Ekvivalent A-vagd ljudtrycksniva Lpaeq [dB] &r ett medelvarde av en varierande
ljudniva. Som férkortning anvénds aven ekvivalent ljudniva [dB(A)].

Daglig bullerexponeringsniva Lex,sh [dB] &r det genomsnittliga buller som en
arbetstagare utsatts for under en atta timmars arbetsdag. Vardet baseras pa den ekvi-
valenta ljudtrycksnivan.

Maximal A-vagd ljudtrycksniva Lparmax [dB] &r den hogsta niva av buller som
férekommer under en arbetsdag.

Impulstoppvérdet Lpcpeak [dB] anger nivan pa den hogsta kortvariga ljudtopp som
férekommer under en arbetsdag.

Ototoxiska amnen ar kemiska amnen som vid inandning eller hudexponering kan
skada eller férandra innerorats eller horselnervens funktion eller struktur. De kan pa sa
satt orsaka akut eller kronisk hérselnedsattning och/eller balansstérning.
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Halsorisker

Vad ar ljud och buller och hur uppstar det?

Buller definieras som icke énskvirt ljud. Buller kan vara bade horselskad-
ligt och stérande. De ljud vi hor nar oss huvudsakligen genom vibrationer
hos luftpartiklar. Ljud uppstar nar luftpartiklarna satts 1 svingning av nagon
form av [judkalla. Ljudkéllor kan vara vibrerande ytor, luft- och vatskeflo-
den liksom plotsliga férdndringar av lufttrycket, exempelvis vid skott och
explosioner.

Storande och horselskadligt buller kan paverka oss

bade fysiskt och mentalt ...

... det kan gora arbetet mer tréttande och ge upphov till stressymptom av olika
slag, vilket i sin tur kan leda till sémre prestationer. P4 samma satt ar det tréttande
att utsattas for héga ljudnivéer under langre tid. Aven mattliga nivaer av monoto-
na ljud kan leda till sémnighet, speciellt om ljudet &r lagfrekvent. Buller kan aven
leda till 6kad hjartfrekvens, forhojt blodtryck och utséndring av stresshormoner.

Skador och besvar

Horselskadligt buller

Kraftigt buller under kort tid kan orsaka en tillfillig horselnedsattning.
Horseln aterhamtar sig 1 regel efter en tids vila. Men vid langvarig kraftig
exponering for buller kan harcellerna 1 innerérat skadas och ge permanent
horselnedsattning. En sddan horselskada kan inte botas.

Bullrets styrka och exponeringstiden bestimmer risken

Ju starkare bullret ar desto kortare tid beh6vs innan en person riskerar att
fa en horselskada. Att standigt, eller under langre tid, exponeras fér buller
med en Jjudniva 6ver cirka 85 dB(A) 6kar risken. Men personers individu-
ella kanslighet varierar mycket och kénsliga personer som exponeras for
buller under ldng tid kan riskera horselskada daven vid ljudnivéer pa 75-80
dB(A). Aven impulsljud, till exempel skott- och slagljud, innebir en sirskild
risk. Har kan det rdcka med enstaka starka knallar f6r att en person ska fa
en bestdende horselskada.
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Inte bara horselnedsattning

Kraftigt buller kan daven ge upphov till mer eller mindre permanenta éron-
susningar och ringningar, sa kallad tinnitus. Det kan ocksa ge 6verkénslig-
het for starka ljud, forvrangda ljudupplevelser av olika slag och férsamrad
férmaga att uppfatta tal. Dessa symptom kan férekomma utan nagon mat-

bar bestaende horselnedsattning och kan aven uppkomma vid ljudnivaer
lagre &n 85 dB(A).

Kemiska dmnen och vibrationer kan 6ka risken for horselskada
Sa kallade ototoxiska @mnen har visat sig kunna férstirka bullrets horsel-
skadande effekt. Ototoxiska amnen kan vara till exempel 16sningsmedel
som styren, toluen och xylen samt vissa 16sningsmedelsblandningar. Andra
exempel dr branslen, som till exempel flygbransle, och vissa metaller som
till exempel kvicksilver, bly och mangan. Amnena kan ge skador pa hérseln
aven utan bullerexponering. Mer information om ototoxiska dmnen finns
pa www.av.se.

Risken for horselskada kan 6ka om arbetstagaren exponeras bade for
horselskadligt buller och for vibrationer (helkropps- eller hand- och armvi-
brationer) under langre tid.

TANK PA ATT ...

... vissa grupper kan vara speciellt kansliga for buller, till exempel:

e gravida, dar bullerexponering kan paverka fostrets utveckling och horsel
e personer med horselskador.

Stérande buller

Aven ljud med laga ljudnivaer kan 1 vissa sammanhang vara stérande. Det
kan till exempel vara ventilationsljud, ljud fran kontorsmaskiner, fran per-
soner som pratar och fran angransande verksamheter. Hur stérd en person
blir paverkas av flera faktorer, framst:

e Jjudets styrka
e vilka frekvenser som ingar

¢ hur ljudet varierar med tiden.
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Forutom ljudets egenskaper kan flera andra faktorer ha betydelse. Nagra
av de viktigaste &r:

¢ Individuella skillnader. Den individuella kansligheten f6r buller ar oli-
ka. Horselskadade ar till exempel mer kansliga f6r buller. Det dr viktigt
att ta hansyn till.

¢ Bullrets maskeringseffekter. Buller kan gora att tal och annan viktig
information maskeras, det vill siga hors samre eller inte hors alls. I
situationer dar det dr viktigt att uppfatta tal ar maskeringseffekten helt
avgorande for 1 vilken omfattning buller stor.

e Arbetsuppgiftens betydelse. En person kan vara sarskilt kanslig for
buller under arbete med mer koncentrationskrivande uppgifter.

e Forutsagbarhet och kontroll. Buller uppfattas vanligen som mer
storande och trottande nir det varierar och den som exponeras inte kan
kontrollera eller forutse bullret. Ett exempel ar nar flera yrkesgrupper
finns pa samma arbetsplats och arbetsmoment som andra utfér bullrar
pa ett satt som inte kan forutses.

¢ Bullrets upplevda noédvindighet. Buller som &r ett resultat av eget
arbete eller den verksamhet en person ar del av upplevs vanligen som
mindre stérande an buller fran verksamheter personen inte ar del av.

¢ Ljud fran andra som pratar dr pa manga arbetsplatser det mest sto-
rande ljudet. Talets ljudniva ar av begransad betydelse — det som framst
ar storande Ar att talet gar att uppfatta.

For storande buller finns inte nagra insats- eller gransviarden. Vardena 1
tabellen pa nasta sida kan ge vigledning om vad som kan vara lampligt vid
olika typer av arbetssituationer. En bedémning behéver sjalvklart goras
fran fall till fall och grundas pa bland annat upplevda besvir, hur mycket
buller maskerar tal, judniva och mdjligheter att begransa bullret.

Virdena i tabellen omfattar inte ljud som en person sjilv dstadkommer
utan galler for bakgrundsljud, till exempel ventilationsljud, ljud fran an-
gransande verksamheter och trafikbuller.
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Lagar och regler

Foreskrifter om buller och ljudmiljo

Det ar arbetsgivarens ansvar att undersoka arbetsférhéllandena, bedéma
riskerna med exponering fér buller och vidta de atgarder som kravs. Regler
om buller och ljudmilj6 finns 1 Arbetsmiljoverkets foreskrifter:

e Buller
e Arbetsplatsens utformning
¢ Anvandning av personlig skyddsutrustning

e Gravida och ammande arbetstagare

Generellt gdller att arbeten ska planeras, bedrivas och f6ljas upp sa att bul-
lerexponeringen minskas genom att bullret elimineras vid killan eller sanks
till lagsta mojliga niva. Hansyn ska tas till den tekniska utvecklingen och
mojligheterna att begransa bullret.

Exponeringsvarden

For att minska risken for skador till f6ljd av exponering fér buller finns
olika exponeringsvarden. Det ar medelvarden av 8 timmars exponering.
Det ena viardet kallas insatsvarde. Det ar ett dagligt virde som om det
6verskrids innebar att arbetsgivaren maste gora insatser for att férebygga
skador. Det andra vérdet kallas gransvarde. Det beskriver den grans for
daglig exponering for buller som inte far dverskridas, oavsett om arbetsgi-
varen gor insatser eller inte. Om en persons dagliga exponering 6verskrider
gransvardet beh6vs omedelbara atgarder.

Undre Ovre Grinsvirden
insatsvarden | insatsvarden
Daglig bullerexponeringsniva
g19 ponerng 80 85 85

Lex,8h [dB]

Maximal A-vagd ljudtrycksniva
LpAFmax [dB]

Impulstoppvérde Lpcpeak [dB] 135

Insatsvardena galler oavsett om horselskydd anvands eller inte. Gransvardena tar
hansyn till i vilken utstrackning eventuella horselskydd dampar bullret.
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Insatser fran arbetsgivaren
Om bullerexponeringen uppnar eller 6verskrider nagot av insatsvardena
ska arbetsgivaren vidta dtgarder for att minska risken for skador. Det kan
till exempel handla om att utbilda arbetstagarna, byta utrustning, atgarda
maskiner eller andra bullerkéllor, bygga in eller skdrma av bullerkallor, at-
garda lokalerna eller rotera mellan arbetsuppgifter. Om négot av gransvar-
dena 6verskrids kravs omedelbara dtgarder, till exempel att anvinda hor-
selskydd eller arbetsrotera.

I Arbetsmiljoverkets foreskrifter om buller beskrivs vilka olika atgérder
som behéver genomforas beroende pa hur hogt bullret ar.

Undre insatsvarden
Om det genomsnittliga bullret under en arbetsdag ar 80 dB eller mer, eller
om impulstoppvérdet ar 135 dB eller hogre, behéver arbetstagarna:

e fa information och utbildning
e erbjudas horselskydd

e crbjudas horselundersokning om det finns risk f6r horselskada.

Ovre insatsvarden

Om det genomsnittliga bullret under en arbetsdag dr 85 dB eller mer, eller
om den hogsta ljudtrycksnivan ar 115 dB eller hogre, eller om impulstopp-
virdet ar 135 dB eller hogre, behéver:

e det genomforas atgarder eller upprittas en skriftlig handlingsplan med
planerade atgarder

e den bullriga miljén férses med skyltar, avgransas och tilltradet till mil-
j6n begransas
e arbetstagarna erbjudas horselskydd, som ocksa ska anviandas

e arbetstagarna erbjudas horselundersékning.

Gransvarden
Dessa varden far inte 6verskridas. Om det andd hander behover:

e omedelbara atgarder vidtas for att minska exponeringen sd att den
ligger under gransvardena

e orsakerna till att gransvardena 6verskridits utredas

e atgarder vidtas sa att gransvardena inte fortsitter att dverskridas.

11
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Exempel
En arbetstagare exponeras dagligen fér 90 dB och anvander inte horselskydd.
Vad galler?

1. Bade det undre, 80 dB, och &vre, 85 dB, insatsvardet dverskrids. Dessutom
dverskrids gransvardet 85 dB. Atgarder maste darfor vidtas omedelbart. At-
garden blir att arbetsgivaren ser till att arbetstagaren anvander horselskydd.

2. Horselskyddet minskar arbetstagarens dagliga exponeringsniva till 75 dB. Det
innebar att gransvardet inte langre éverskrids. Daremot Gverskrids fortfarande
bade det undre och 6vre insatsvardet, eftersom insatsvardena galler oavsett
om hdrselskydd anvands eller inte. Kraven pa information och utbildning gal-
ler alltsa fortfarande, liksom att till exempel erbjuda horselundersokning, vidta
atgarder som minskar bullret och satta upp informationsskyltar.

Information och utbildning
Om arbetstagarnas exponering uppnar eller éverskrider de undre insatsvar-
dena ska de fa information och utbildning och da sarskilt om:

riskerna med buller

atgarder som vidtagits eller ska vidtas for att ta bort eller minska risker-
na sa langt mojligt

de insats- och gransvarden som galler

resultaten av riskbedémningar och métningar samt beskrivning av vad
de mmnebar

hur horselskydden ska anvdndas och information om skyldigheten att
anvinda dem nir de 6vre insatsvardena uppnas eller 6verskrids

metoder fOr att uppticka och rapportera tecken pa horselskador och
nyttan med dessa metoder

nér arbetstagare har ritt till horselundersékningar och syftet med dessa

bra arbetsrutiner f6r att minimera exponeringen {or buller.

Hoérselundersékning
Arbetsgivaren ska erbjuda hoérselundersokning till de arbetstagare som:

e cxponeras for buller som ar lika med eller 6verstiger nagot av de 6vre

msatsvardena

12



Prevent Bullerguiden

e cxponeras for buller som ar lika med eller 6verstiger nagot av de undre
insatsvardena och det finns risk for horselskada.

Exempel

Horselundersokning kan vara aktuell redan vid en daglig bullerexponeringsniva pa
80 dB, till exempel for arbetstagare som exponeras for bade buller och ototoxiska
amnen eller for buller och vibrationer. Detta eftersom horselskaderisken da kan

oka.

Horselundersékningen ar frivillig f6r arbetstagarna och genomférs av en
foretagshilsa eller annan expert inom arbetsmilj6é och hélsa. Mer informa-
tion finns 1 Arbetsmiljoverkets foreskrifter om buller.

Las mer om insatser under avsnittet Atgdrda.

13
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Bullerguidens systematiska
arbetsmiljoarbete med buller

Det hdr avsnittet handlar om hur ni pa ett systematiskt satt kan arbeta med
buller 1 er verksamhet. I korthet innebar arbetssittet att:

Undersoka: Om och vilken typ av buller det kan finnas pa arbetsplatsen
och i sa fall var och i vilken omfattning.

Riskbedoma: Bestam arbetstagarnas exponering och identifiera och be-
dom sedan riskerna for horselskador eller annan ohalsa.

Atgirda: Vidta tgirder baserade pé resultatet av riskbedémningen. Det
kan handla om att kdpa in tystare maskiner, erbjuda och se till att hor-
selskydd anvands, alternativa arbetsmetoder eller atgarder for att minska
bullerspridning.

Folja upp och kontrollera: Ta reda pa om atgarderna har fatt avsedd ef-
fekt. Om inte, ta reda pa varfér och genomfér nya atgarder.

undersé,

o 2.
$ 2
O | samverkan |'§
e Q
co O:
2 &
Atgsrda

Anvind mallarna i slutet f6r systematiskt arbetsmiljoarbete med buller for
att samla informationen som tas fram i de fyra stegen.
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Undersoka

For att kunna minska riskerna med bullerexponering pa arbetsplatsen beho-
ver arbetsmiljon f6rst undersokas och riskerna kartlaggas. Pa vilket satt och
hur noggrant detta gérs beror pa hur omfattande problemet dr pa arbets-
platsen. Det ar viktigt att ta med alla risker som kan uppsta pa grund av bul-
ler. Sannolikheten att f4 syn pa alla risker 6kar om chef, skyddsombud och
arbetstagare jobbar tillsammans. Metoder for att genomféra undersdkning
kan vara midtningar, samtal eller intervjuer, personalméten, skyddsronder
och skriftliga enkater.

Exempel pa fragor vid undersokningen

e Finns det arbetstagare som kan forvantas utsittas f6r buller som ar lika
med eller 6verskrider insatsvardena? Det giller det buller de enskilda
arbetstagarna utsatts for och inte bara den allmanna bullernivan pa
arbetsplatsen.

e Kan anstillda forvantas utsittas for buller som overskrider
gransvardena?

e Finns det risk att anstdllda drabbas av olyckor pa grund av att de inte
hor varningssignaler eller andra ljud, exempelvis fran truckar och andra
fordon?

e Forekommer farliga amnen som kan 6ka risken f6r horselskador? Vilka
utsitts for dessa &mnen?

e Finns det arbetstagare som kan vara sarskilt kansliga for buller, exem-
pelvis horselskadade eller gravida?

e Vilken information om buller finns fran tillverkarna av maskiner och
annan utrustning?

e Vilka arbetsmoment och vilken utrustning bidrar mest till det buller
arbetstagarna utsatts for?

¢ Finns det alternativ utrustning, till exempel andra maskiner, som ger
mindre buller?

e Har arbetslokalerna tillracklig ljudabsorption eller har de en stor andel
héarda ytor som reflekterar ljud och bidrar till att 6ka ljudnivan?

e Anviands horselskydd med lamplig ddmpning?

e GoOr bullret att arbetet blir mer trottande och/eller stressande? Vilka ar
utsatta for detta?

15
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e Finns det arbetstagare som har svart att kommunicera och behéver hoja
rosten pa grund av bullret?

Ta del av resultaten fran eventuella hérselundersékningar och ga igenom
eventuella bullerskador.

Utvardera de atgirder som redan vidtagits for att begrdnsa bullret och
bestam om ytterligare atgarder behovs.

Notera alla resultat och slutsatser och informera arbetstagarna.

Om arbetsplatsen ar stor
Dela upp verksamheten i omraden, till exempel efter platser eller verksamheter.
Ett omrade ska vara naturligt avgransat och inte fér omfattande.

Var finns information om hur mycket buller

en arbetsutrustning avger?

Maskiner som slappts ut pa marknaden fran och med mitten av 1990-talet ska
vara CE-markta. Information om hur mycket buller en maskin avger ska da finnas
i bruksanvisningen. Bland annat ska ljudnivan pa operatérsplats eller vid arbetssta-
tioner anges. For aldre maskiner och annan arbetsutrustning kan det vara svart att
hitta nagra uppgifter och da kan matningar behéva géras.

TANK PA ATT ...
... det kan vara latt att inte tanka pa risker som arbetsplatsen vant sig vid.
Var uppmarksam i undersokningen sa att alla risker uppmarksammas.

Checklistor pa prevent.se
Pa prevent.se finns en checklista fér buller. Att anvanda en checklista kan
underlatta undersdkningen.

16
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Riskbedoma

Riskbeddmning innebar att virdera de risker som identifierats 1 undersok-
ningen och bedéma 1 vilken omfattning de kan orsaka ohilsa eller olyckor
for de anstallda. Bedémningen ska dokumenteras skriftligt.

Exempel pa vad man behover ta hansyn till
i riskbedémningen

e Vilken exponering utsitts arbetstagarna for? Ligger den 6ver insats-
och gransvirden?

e Hur manga och vilka arbetstagare berors?

Finns andra risker an paverkan pa horseln, som till exempel risk f6r
stress eller risker for gravida?

e Hur stor ar sannolikheten for skador?

Hur allvarliga kan konsekvenserna bli?

Bestamning av bullerexponering

Bullerdata
Vid anvindning av bullerdata f6r en maskin eller utrustning ar det viktigt
att ta hansyn till andra bullerkallor.

Matningar
For att fa en mer tillforlitlig bestimning av arbetstagarnas exponering be-
hévs ofta matningar. Beskrivningar av mét- och berdkningsférfaranden
finns 1 standarder och riktlinjer (se information under rubriken Las mer).
Foretagshalsor eller akustikkonsulter kan hjilpa till med att bestimma ex-
poneringen.

For att bestimma den dagliga exponeringsnivan behovs information om:

¢ den ekvivalenta ljudnivan f6r de olika aktiviteterna under arbetsdagen
och

e den dagliga exponeringstiden for de olika aktiviteterna.

Matning med hjalp av mobiltelefon
Arbetsmiljéverket har tagit fram en applikation till mobiltelefoner for att
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indikera bullernivderna. Matomradet kan vara begrinsat beroende pa typ
av mobiltelefon. Den kan dnda vara anvandbar for att fd en indikation
pa bullerexponeringen, trots att den inte uppfyller kraven for professionell
ljudnivamatning. Pa Arbetsmiljéverkets webbplats www.av.se finns mer in-
formation om appen och vad som giller fér de olika mobiltelefonerna.

TANK PA ATT ...

... kontrollera att det gar att mata upp till de nivaer som kan for-
vantas i verksamheten. Vissa mobiltelefoner klarar endast ljudnivaer
upp till cirka 80 dB(A).

GOr sa har for att mata med mobiltelefon

1. Ta reda pa vilka arbetstagare som férvantas ha hog bullerexponering och vilka
aktiviteter som tros bullra mest.

2. Valj ut vilka arbetstagare och vilka aktiviteter som ska matas. Tank pa att mata
under normala arbetsférhallanden.

3. Hall telefonen 1 till 4 decimeter vid sidan om personens ¢ra och rikta telefonens
mikrofon &t det hall arbetstagaren tittar under arbetsmomentet.

4. Starta matningen och anpassa mattiden till hur bullret varierar. For ett jamnt buller
kan det racka med en kortare mattid — ett varierande buller kraver langre mattid.
Det kan ocksa vara bra att mata samma aktivitet flera ganger.

5. Registrera resultaten for varje aktivitet.

6. Tareda pa hur lange arbetstagarna dagligen arbetar med de olika aktiviteterna.
Tank pa att fa fram den faktiska tiden — tid ar latt att bade under- och 6verskatta.

7. Berdkna den dagliga bullerexponeringsnivan for varje aktivitet och den totala dag-
liga bullerexponeringsnivan med hjalp av Arbetsmiljéverkets kalkylator, se informa-
tion nedan.

8. Notera resultaten. Det bor tydligt framga att matningarna gjorts med mobiltelefon.
Blankett fér méatrapport finns pa prevent.se.
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Bullerkalkylatorn

Bullerkalkylatorn som finns pa www.av.se ar ett verktyg for att berdkna den
dagliga bullerexponeringsnivan. De virden som fylls i ar den ekvivalenta
ljudnivan f6r de olika aktiviteterna och aktiviteternas exponeringstider. De
viarden som automatiskt rdknas fram kan sedan jamféras mot insats- och

gransvardena.
Daglig buller-
Aktivitet | Ekvivalent ljudniva Exponeringstid ex:,’::' ::t','ﬁ::;va
nr LpAeq [dB]

Timmar Minuter Lgx,gh [dBI]

! 76 HiE || Lo | | [70.0
2 (92 K | [30 || [8a7 |

3 88 HE || Lo | | [837

4 |85 REE || [30 | | [77.7
5 0 1 [o 1 [o o0 ]
6 0 | o | o ||loo |
7 0 ' [o 1 [o |0 ]
8 0 | | [0 | | [0 ||lo0 |

Total daglig bullerexponeringsniva Lex,gh [dBI: 87.8

Exempel

Har har den dagliga bullerexponeringsnivan for en arbetstagare som arbe-
tar med fyra olika aktiviteter under arbetsdagen berdknats. Resultatet ar
87,8 dB, vilket ligger 6ver det 6vre insatsvardet och dven 6ver gransvardet
om inte lampliga horselskydd anvands. I exemplet framgar ocksa att aktivi-
tet 2 ger det storsta bidraget till den dagliga bullerexponeringen.

TANK PA ATT ...

... det kan finnas manga felkallor i bullerméatningar. Det ar darfor
viktigt att tolka resultaten med forsiktighet, speciellt om de ligger
nara insats- och gransvardena.
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En snabbkontroll
Med hjalp av tabellen nedan gar det att beddma ungefar hur linge en per-

Bullerguiden

son kan arbeta med en viss aktivitet innan exponeringen nar insats- och

gransvarden.
Ekvivalent ljudniva [dB(A)] 85 88 91 94 97 100 103 106 109 112 115
Tid till 6vre insatsvarde och 8 4 2 1 0,5 15 75 4 2 1 min 30
gransvirde 85 dB tim tim tim tim tim min min min min s
Ekvivalent ljudniva [dB(A)] 80 83 86 89 92 95 98 101 104 107 110
Tid till undre insatsvarde 80 dB 8 4 2 1 0,5 15 75 4 2 1 min 30
tim tim tim tim tim min min min min s

Tabellen visar att det vid hoga ljudnivder bara gar att arbeta en kortare
tid innan exponeringen nar insatsvardena. Till exempel ricker det med 15
minuters arbete vid en ljudniva pa 100 dB(A) innan det 6vre insatsvardet

pa 85 dB ar uppnatt.

Sa hér kan en mitrapport se ut. Den finns ifyllningsbar pa prevent.se. Dér
berdknas den dagliga exponeringsnivan automatiskt direkt i1 arket. Efter-
som matningarna ar uppskattningar avrundas resultaten till heltal.

Indikativ bestamning av daglig bullerexponeringsniva med mobiltelefon

Datum: Uppdragsgivare: Matningens syfte: Matning utford av:

Mobiltelefonmodell: Bullerapp: Arbetstagarens namn eller anstallningsnummer:

Beskrivning av arbetet, bullerkallor, produktionsuppgifter m.m.:

Matdatum: Mattidpunkt: Placering av mobiltelefonen: Mikrofonens riktning:

Matresultat

Total exponerings-
tid
Timmar Minuter

Daglig bullerexponeringsniva per aktivitet
Lexen [dB]

Ekvivalent ljudniva

Aktivitet dB(A)

Total daglig bullerexponeringsniva L gx g, [dB]

20




Prevent Bullerguiden

Lita inte pa horseln!

e En 6kning av ljudnivan med 10 dB upplevs ungefar som en férdubbling av
ljudets styrka men innebar for horselskadligt buller en tiofaldig 6kning av risken
fér horselskada!

e En 6kning av nivan med 3 dB ar knappt markbar men férdubblar risken fér
horselskada.

Anvind bullerguidens mall f6r systematiskt arbetsmiljéarbete med bul-
ler som underlag. Mallen finns sist 1 Bullerguiden och att ladda ner pa
prevent.se/buller.

Mall for systematiskt arbete med buller

Foretag Arbetsstille
Datum
Deltagare
Ansvarig

1. Undersoka och 2. Riskbedéma

| bullerguidens forsta steg behéver chefen tillsammans med arbetsplatsens skyddsombud och berérda arbetstagare ta reda pa i vilka arbetsuppgifter
arbetstagare exponeras for buller, vilka bullerkéllor som orsakar bullret och vilka risker som kan uppsta.

| det andra steget &r det dags att bedéma riskerna med det buller som upptéckts i undersékningen och arbetstagarnas dagliga bullerexponering.
Férutom den dagliga bullerexponeringsnivan (L gx,gn) behdver &ven maximal ljudniva (L papmax) 0Ch impulstoppvérde (L pcpea) beaktas. Végledning till
riskbedémning fér hérselskadligt buller: Exponering under undre insatsvérden = Iag risk (grén), mellan undre och évre insatsvirden = viss
risk (gul), vid och éver évre insatsvdrden och gréansvérden hég risk (réd). Hansyn behéver ocksa tas till 6kad risk for hérselskadade, gravida och
p.g.a. exponering for ototoxiska &mnen. Forutom risk fér hirselskada behéver dven eventuella andra risker bedémas. Det kan vara risk for olyckor,
bullerstérning m.m.

Kélla for exponeringsdata kan vara métningar eller deklarerade vérden. Alternativt anges att inga vérden finns.

Dominerande Exponering [dB] Killa for Risk-

Arbetstagare Arbetsuppgift bullerkéllor/arbets- Typ av risk J6mnin
moment Lexgn | L parmax | L pcpesk ratishiliy St ing
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Q um
Atgarda
Nar riskbedémningen ar genomférd ar det dags att planera atgarder.

Arbeta tillsammans: chef, skyddsombud och arbetstagare — det 6kar moj-
ligheterna att komma fram till de mest effektiva dtgirderna. Olika typer av
atgarder kan vara aktuella och ofta behévs en kombination av atgéarder.
Atgirder som péverkar ljudet direkt vid killan ir ofta de mest effektiva.
Bedom riskerna och atgarda de allvarligaste forst.

Allt kanske inte kan atgérdas pa en gang. Kostnader, investeringar och
produktionsfaktorer kan gora det nddvandigt att planera for atgarder lang-
re fram 1 tiden. Det ar inte alltid som en teknisk 16sning ar den bésta. Ibland
kan utbildning, information eller organisatoriska l6sningar vara bade billi-
gare och effektivare.

OBS!

Om nagot av gransvardena 6verskrids kravs omedelbara atgarder.

Anvand bullerguidens mall och go6r sa har

¢ (Ga igenom mallen och notera de risker som identifierats och behéver
atgardas.

e Involvera arbetstagarna kring idéer och forslag f6r hur exponeringen
kan minskas. Skapa ett Oppet klimat sa att olika forslag kan tas tillvara.

e Skriv in forslag pa atgarder 1 mallen.

e Vilj de viktigaste atgarderna forst och sitt realistiska tidsmal. Det ar
bittre att 16sa problemen malmedvetet 1 sma steg 4n att sta infor en
ooverstiglig uppgift, &ven om planen ser bra ut.

Handlingsplan

Tank pa att atgarder som inte genomférs omedelbart ska skrivas in i en
handlingsplan dar det star

e vilka atgarder som ska goras

® vem som 4r ansvarig

e nar atgarderna ska vara genomférda

e hur de ska féljas upp.
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Exempel pa atgarder

Alternativa arbetsmetoder

Laserskarning 1 stéllet for stansning.

Hydraulisk pressning i stallet {or slaende formning.

Torkning med stralning 1 stillet for luftflode.

Skruvmontage 1 stallet for spikning.

Sagning och karnborrning i stillet f6r bilning och slagborrning 1 betong-
konstruktioner.

e Metodval vid grundlaggning med spont och palar.

Val av lamplig arbetsutrustning

e Vilj tysta maskiner och stéll bullerkrav nér nya maskiner kops eller
hyrs in.

e [jarrstyrning av maskiner och processer.
e Diampade munstycken fér renblasning 1 stéllet for enkla rérmunstycken.
e Stansverktyg med sneda 1 stéllet for raka skr.

e Dampade cirkelsagklingor.

Atgarder pa maskin eller annan bullerkalla
e Iorse tryckluftsutslapp med utloppsljudddmpare.

¢ Bromsa upp hastigheten pa material och gods som slar mot varandra
eller faller ned 1 materialbehallare och liknande.

e Diampa ljudutstralande platytor eller byt ut dem mot perforerad plat,
strackmetall eller metallnat.

Utformning och planering av arbetsplatser
e Skilj bullrig och tyst verksamhet at.

¢ Placera bullrig utrustning som kompressorer, hydraulpumpar och lik-
nande 1 separat utrymme.

Information och utbildning
e Varsam materialhantering minskar kraftiga ljudtoppar.

e Maskiner som kors lugnt och mjukt ar tystare 4n om de kors stotvis,
aterkommande, impulsivt och snabbt.
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Atgarder for att minska spridning av luftburet buller

e Skdrma av eller bygg in bullrande utrustning med ljudisolerande och
ljudabsorberande konstruktioner.

e Minska reflekterat ljud 1 lokalen genom ljudabsorbenter 1 tak och pa
vaggar.

Atgarder for att minska spridningen av strukturburet buller
e Ijadrande upphingning av maskindelar for att begransa ljudéverforing.

e Stall upp maskiner pa fjadrande komponenter (sa kallade vibrationsiso-
latorer).

Underhall av maskiner och utrustningar
Regelbundet underhall kan férhindra att judnivan f6r en maskin 6kar pa
grund av forslitning och dldring.

Arbetsorganisatoriska atgarder
e [orlagg om mojligt extremt bullriga arbeten pa olika tider.
¢ Jamna ut arbetstagarnas bullerbelastning genom arbetsrotation.

e Anvinda teknisk utrustning som gor det majligt att kommunicera med
kollegor, samtidigt som horselskydden ér pa.

Kontrollera att atgarderna inte ger upphov till nagra nya risker.

Att kopa in arbetsutrustning

Nar nya maskiner och annan arbetsutrustning ska kopas in dr det viktigt att
ta reda pa hur mycket de bullrar fér att kunna vilja sadana som bidrar till att
minska bullerexponeringen 1 verksamheten. Information om ljudgaranti vid

upphandling finns 1 Arbetsmiljoverkets bok Buller och bullerbekdmpning.

TANK PA ATT

Underhalla maskiner och utrustningar. Det minskar risken fér att ljudni-
van okar med tiden.

Utbilda — det ger kunskap och méjlighet att begransa bullerexponeringen.

Alltid planera arbetet sa att bullerexponeringen minskas genom att bull-
ret elimineras vid kallan eller sanks till Iagsta mojliga niva. Det géller bade
horselskadligt och stérande buller.
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Horselskydd

Om riskerna med bullerexponering inte kan férbyggas med andra medel
ska horselskydd anvandas. Om bullret kommer upp till eller 6verstiger
nagot av de undre insatsvirdena ska arbetsgivaren erbjuda horselskydd.
Kommer bullret upp till eller 6verstiger nagot av de 6vre insatsvardena ska
arbetsgivaren se till att horselskydd anvands.

Arbetstagarna ska fa mojlighet att medverka vid val av horselskydd.
Horselskaderisken kan 6ka om exponering fér bade buller och ototoxiska
amnen eller buller och vibrationer férekommer i verksamheten. I sidana
fall kan det vara bra att anvinda horselskydd redan vid en daglig bullerex-
poneringsniva pa 80 dB.

Valj horselskydd med omsorg

De tva huvudgrupperna av horselskydd ar kapor och proppar. Inom varje
grupp finns ett flertal typer med olika utformning, egenskaper och anvéand-
ningssatt. Skydden kan vara enbart passiva eller ha nagon typ av tillaggs-
funktion.

Prova ut skydden

Eftersom vi dr olika som individer ar det inte sdkert att alla skydd passar
lika bra. Det ar darfor viktigt att det finns mojlighet att prova ut skydd,
dels med tanke pa komfort, men framst med tanke pa att fa avsedd damp-
ning. Fér horselproppar behéver utprovningen vara speciellt noggrann sa
att propparna téitar ordentligt. I samband med utprovningen ar det ocksa
viktigt med information om hur skydden sitts in, anvands och skdts om pa
ratt sitt, eftersom till exempel smuts kan férsamra bullerddmpningen.

Vilj lamplig dimpning

Skyddets dampning ska vara anpassad till den aktuella bullerexponeringen.
For att inte bli 1solerad utan kunna héra varningssignaler och vad arbets-
kamraterna sdger kan det vara bra att vilja ett skydd som inte ger onodigt
hog dampning. En Jjudniva innanfér horselskyddet pé cirka 70-80 dB(A)
kan da vara lamplig. En foretagshilsa eller annan sakkunnig inom omradet

kan hjalpa till med val av lampliga skydd.

Anvind horselskydden hela tiden
Effekten av horselskydd minskar mycket om de inte anvands hela den tid
personen vistas 1 bullret. Darfor ar det viktigt att vilja skydd som gar att an-
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vanda hela arbetsdagen. Det racker med att ta av sig skydden en kort stund
for att skyddseffekten ska minska drastiskt. Till exempel ger horselskydd
med en dampning pa 30 dB bara 10 dB skyddseffekt om de tas av under en
tiondel av den tid personen vistas 1 bullret.

TANK PA ATT ...

... en person som normalt vistas i en tyst miljo, till exempel i ett kontor, anda
kan riskera horselskador om personen gar ut kortare stunder i en miljé med
hoga ljudnivaer utan horselskydd

... horselskydd vanligen inte bor ses som en permanent [8sning utan som en
atgard i avwaktan pa ytterligare bullerminskande atgarder.

Skydden ska vara CE-markta

CE-markning betyder att tillverkaren foérsakrar att skydden uppfyller de europeiska
kraven. Da har ocksa dampning och hallbarhet testats enligt europeisk standard.
Skyddens bruksanvisning ska bland annat innehalla uppgifter om hur de satts pa,
justeras och anvands, samt skyddens dampningsvarden.

Mer information om olika typer av horselskydd, val och anvandning finns
1 broschyren Buller och hérselskydd och boken Buller och bullerbekdmp-
ning fran Arbetsmiljéverket samt hos tillverkare och leverantorer.

Skyltning

Arbetsplatser dar bullret kan komma upp till eller 6verskri-
da nagot av de 6vre insatsvardena ska ha skylt med symbo-
len »Horselskydd maste anvandas«.

Anvind bullerguidens mall for systematiskt arbetsmiljoarbete med buller
for att fylla 1 atgdrderna som ska genomforas. Mallen finns sist 1 Bullergui-
den och kan laddas ner pa prevent.se/buller.

3. Atgirda

Nér riskbedémningen é&r gjord &r det dags att bestdmma atgérder. Hur ska riskernas hanteras? Hur kan bullerexponeringen minskas?

Delmoment

Atgérd

Klart datum

Ansvarig for utforande
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Folja upp och kontrollera

Uppf6ljning ar ett omride som #r litt att gldomma bort. Atgirderna ge-
nomférdes, men vad blev resultaten egentligen? Utan att veta vilken effekt
atgarderna har ar det svart att veta om det var ratt atgarder.

Uppfoljningen ger ocksa kunskap om atgarderna har skapat nya, ofor-
utsedda risker. Det ar viktigt att ha bra rutiner {6r uppfoljning. Det ar ett
arbete som behover goras kontinuerligt.

Gor sa har
® bestdm nir uppfoljningen ska goras, det vill siga nér det kan antas att

atgarden har haft avsedd effekt

® bestdim vem som ska vara ansvarig for att uppfoljningen gors.

Uppféljning
e Vilka effekter har dtgérderna haft?

- vi forbattrade underhéllet for att minska vibrationerna — har vibratio-
nerna minskat som tankt?

e Om atgirderna som vidtogs var de ritta

- viinférde arbetsrotation — har personalens dagliga vibrationsexpone-
ring minskat?

e Om atgarderna fatt konsekvenser som inte tagits med 1 berdkningen

- vikopte in nya fordon till en arbetsgrupp — men vi har dnnu inte
utbildat 1 anvindningen

- viinforde arbetsrotation — det 6kade trivseln 1 arbetsgruppen efter-
som fler fatt mer varierade uppgifter.

4. Folja upp och kontrollera

Slutligen é&r det dags att ta reda pa om de atgérder som genomférts har haft avsedd effekt. Har riskerna foér skador och besvar till foljd av bullerexponering
minskat? Var det rétt atgérder som genomférdes? Behévs nya eller andra atgérder?

Delmoment

Atgérd och beskrivning av resultat

Nya eller andra atgarder?

Datum

Ansvarig for uppfoljning
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Las mer

Foreskrifter

Arbetsmiljdverkets foreskrifter om:

+ Buller

+ Arbetsplatsens utformning

+ Anvandning av personlig skyddsutrustning
+ Maskiner

- Systematiskt arbetsmiljdarbete

« Gravida och ammande arbetstagare

Broschyrer, bocker och rapporter

Bort med bullret — en bra ljudmiljé I6nar sig (ADI 598), Arbetsmiljéverket
Buller och horselskydd (ADI 344), Arbetsmiljoverket

Buller och bullerbekdmpning (H3), Arbetsmiljéverket

Storande buller i arbetslivet (RAP 2013:3), Arbetsmiljéverket

Horsel och horselskador i arbetslivet (RAP 2013:2), Arbetsmiljoverket
Att kodpa arbetsmiljo- och halsotjanster, Prevent

Lankar
Arbetsmiljoverket, av.se, sok pa Buller och Bullerkakylator.
Myndigheten for arbetsmiljokunskap, mynak.se.

Standarder och riktlinjer

SS-EN ISO 9612:2009 — Akustik — Bestamning av bullerexponering i arbetsmiljén
Riktlinjer vid exponeringsmatning av horselskadligt buller, Myndigheten fér arbetsmil-
jokunskap

Matningar och atgarder

Foretagshalsor och akustikkonsulter kan utféra matningar och bestamma bullerexpo-
nering samt ta fram atgardsforslag. Arbets- och miljémedicinska kliniker finns éver
hela landet.
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