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Buller i omgivningsmiljon ar en vanlig och 6kande miljdexponering som paverkar manga
manniskors valbefinnande och halsa. Vanliga kallor till buller ar vag-, spar- och flygtrafik,
och pa vissa platser industrier och andra verksamheter. Buller ger upphov till allman
storning, sdmnstorning, férsamrad taluppfattbarhet samt férsamrad inlarning och
prestation. Langvarig exponering har aven visat sig 6ka risken for hjart-karlsjukdomar.

Viktiga bullerkallor

Storre delen av den svenska befolkningen bor idag i
tatorter. Det gor att ménga ménniskor dagligen
utsitts for olika typer av urbana miljéfororeningar,
diribland omgivningsbuller. Aven utanfor storre
titorter exponeras en viss del av befolkningen for
buller fran bl a motorvagar och andra végar, tag, flyg,
vindkraftverk och lantbruk. Omgivningsbuller ar
den miljostorning som beror flest manniskor i
Sverige, och buller paverkar var hilsa pa ménga sétt.
Andelen i befolkningen som utsitts for buller riske-
rar ocksa att 0ka, bland annat pa grund av fortsatt
urbanisering, fortatning av vara stdder och 6kande
transporter men ocksa pa grund av mer tillatande
riktvéarden for trafikbuller vid nybyggnation av
bostéder.

Berdkningar av befolkningens exponering
for buller har en relativt stor osékerhet. Enligt den
senaste nationella bedémningen av antalet som
exponeras for trafikbuller i Sverige sa utsattes ar
2011 cirka 2 miljoner manniskor, motsvarande
nistan 20 % av befolkningen, for buller utanfor
bostaden frén négot av trafikslagen som Gversteg
55 dB aeq,24n, det riktvirde som tidigare gallt i
Sverige under manga ar. Den 6vervigande majorite-
ten exponerades for buller fran vagtrafik (1,64 miljo-
ner), foljt av spartrafik (232 000) och flygtrafik
(19 000). Aven i Europa som helhet ir en betydande
del av befolkningen utsatt for hoga bullernivéer
frén olika trafikslag.

Hur paverkas vi av buller?
Horselskador

Iarbetslivet forekommer ibland s héga ljudnivier
att de kan vara horselskadande. Aven vissa typer
av fritidsaktiviteter ger upphov till ljudnivéer som
kan orsaka horselpaverkan sdsom tinnitus (6ron-
susningar) och horselnedsattning. Det kan bland
annat rora sig om att lyssna pa musik pa hog volym,
eget musicerande, besok pa nojeslokaler eller att
man utovar sporter diar hoga ljud ar vanliga,
exempelvis motorsporter och skytte.

Allman stérning

Bullerstorning ar en upplevelse av obehag och
irritation till foljd av att man under en langre tid
utsatts for ett oonskat ljud. Bullerstérning dr en sub-
jektiv upplevelse som paverkas av ménga faktorer
relaterade till bland annat bullrets karaktar, situa-
tionen man befinner sigi och personliga egenskaper.
Storningsgraden beror bland annat pa faktorer sisom
ljudets styrka, variabilitet, varaktighet, frekvens
och maskering. Exempel pé ljud som kan vara extra
storande ar starka ljud, ljud som ar oregelbundet
aterkommande, ljud dar toner kan urskiljas och 1ag-
frekventa ljud. Aven situationen vid vilken bullret
uppkommer spelar roll for hur stérande det upplevs.

Buller kan vara
sarskilt stérande
vid vila, avkoppling
och sémn.

Sarskilt kdnsliga situationer kan vara vid vila,
avkoppling och somn eller nar det stélls stora krav
pé stadigvarande koncentration. Hur man reagerar
pabullret varierar ocksa fran person till person, och
beror bl a pa personens mentala och fysiska hélsa,
dar vissa individer har en lagre troskel for upplevelse
av storning 4n andra. Faktorer som attityd till bullret,
forutsagbarhet, mojlighet att paverka situationen
och undkomma bullret, dlder och hérselnedséttning
spelar ocksa in.

Det finns tydliga samband mellan trafikbuller-
nivan vid bostaden och andelen i befolkningen som
besviras av trafikbuller. Vid samma bullerniva ar
andelen som stors hogre for flygbuller &dn for vag-
och spartrafikbuller. Andelen som besviras av
trafikbuller varierar dock mycket, bland annat bero-
ende pa bostadernas utformning och ljudisolering.
Exempel pa faktorer som bidrar till minskad andel



storda dr att bostaden har tillgang till en buller-
skyddad sida eller uteplats och att sovrummet
vetter mot en tyst sida. Andelen mycket eller valdigt
mycket storda vid nuvarande svenska riktviarden
for nybyggnation beréknas vara 18 % for vigtrafik-
buller, och 27 % vardera for spartrafik- och flyg-
buller, vilket ligger langt 6ver den nivd som WHO
anser ar acceptabel (10 %).

Buller frén vindkraftverk uppfattas vid samma
bullerniva som mer storande an buller fran vigtrafik,
spéartrafik och flyg. Det finns dock dnnu fé studier av
annan hédlsopaverkan an allmén stérning av vind-
kraftverksbuller.

S6mnstorning

Att fa sova ostort och tillrackligt 1ange ar nodvandigt
for var fysiska och mentala hélsa. Buller nattetid
stor somnen och forsamrar mojligheterna till ater-
hamtning vilket pa ldngre sikt kan 6ka risken for en
rad sjukdomar. Buller kan forkorta den totala somn-
perioden genom att forsvara insomning, orsaka upp-
vaknanden under natten och for tidigt uppvaknande
pé morgonen. Aven somnmdonstret kan paverkas och
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bli mer fragmenterat med kortare sammanhéingande
perioder av djupsomn och drémsomn. D& horsels-
innet ar aktivt och reagerar pa ljud dven nér vi sover
kan plotsliga ljudhédndelser under natten ocksa leda
till forandringar i den normala rytmen av stress-
hormoner, 6kad hjartfrekvens och 6kat blodtryck.

En natt med stérd somn kan f4 omedelbara effek-
ter dagen efter i form av 6kad trétthet, forsamrat
humor, minskad koncentration och nedsatt presta-
tionsforméga. Somnstorningar orsakar forand-
ringar i manga av kroppens centrala funktioner,
sasom reglering av aptit, blodsockernivaer, blod-
tryck och immunférsvar. Aven minnesférmégan
forsamras vid otillracklig somn. Till f6ljd av dessa
forandringar okar risken for en rad negativa halso-
effekter och sjukdomar om somnproblemen blir
langvariga, ddribland 6vervikt, hogt blodtryck,
vuxendiabetes, hjart-karlsjukdom och troligtvis
demens.

Liksom for allmén stérning kan man se tydliga
samband mellan trafikbullernivan vid bostaden och
andelen i befolkningen som rapporterar att de ar
mycket somnstorda.



Inldrning och prestation
Buller riskerar att dolja vart tal och gora det svarare
att kommunicera. Aven uppfattningen av ljud fran
tvochradio, telefonsamtal och varningssignaler
kan paverkas av stérande buller. Pa en meters
avstand ligger ett samtal med normal roststyrka pa
cirka 55—60 dBA. For att en person med normal
horsel ska uppfatta tal ndgorlunda bra kravs att
bakgrundsljudet 4r 0—5 dB svagare dn det som sigs,
men for full talforstéelse bor det storande ljudet vara
annu svagare. Bakgrundsniviaerna kan beh6va vara
10—20 dB lagre for att sdkerstilla att Aven kansliga
grupper, som horselskadade, barn, dldre och perso-
ner med annat modersmal, uppfattar samtalet.
Buller inverkar negativt pa inldrning och presta-
tion, i synnerhet vid komplexa uppgifter som staller
hoga krav pa taluppfattbarhet, koncentrations-
forméga och minne. Mekanismerna antas vara att
bullret distraherar lyssnaren, doljer viktig informa-
tion, hojer stressnivan och leder till trotthet. Barn
ar en sarskilt kidnslig grupp nir det giller bullers
effekter pa inlarning och prestation. En anledning ar
att barns tankeprocesser inte ar fullt utvecklade och
darfor lattare avbryts. Barn har 4ven svérare att
uppfatta tal i miljoer med hog bakgrundsbullerniva da
de inte uppnatt full talmognad. Det har bland annat
visats att exponering for flygbuller i skolmiljo paver-
kar barnens minne, lasforstéelse och motivation.

Hjart-karlsjukdom, diabetes och 6vervikt
Ett stort antal studier har belyst samband mellan
exponering av buller fran olika trafikslag och hjart-
karlsjukdom, frimst hogt blodtryck, hjartinfarkt
och stroke. Det starkaste vetenskapliga underlaget

) OLIKA MATT PA TRAFIKBULLER

foreligger for vigbullerexponering och hjartinfarkt.
Ett tiotal studier visar sammantaget en riskokning
pa 8 % for varje 10 dB Laen Okning av bullernivéerna,
med start fran cirka 50 dB Lden. For andra trafikslag
finns farre epidemiologiska undersokningar men i
regel observerades riskokningar knutna till buller-
exponering.

Ett mindre antal studier under senare ar har
pavisat samband mellan bullerexponering fran olika
trafikslag och 6vervikt, exempelvis baserat pd midje-
matt och kroppsvikt eller BMI (body mass index =
vikt/langd?) hos bade barn och vuxna, men resulta-
ten dr inte helt entydiga. Nagra studier har dven
genomforts avsamband mellan buller, framst fran
végtrafiken, och vuxendiabetes. I allmanhet sdgs
okad risk for diabetes vid hogre bullernivaer. Ytter-
ligare studier krdavs dock om buller i relation till
overvikt och diabetes innan sikra slutsatser kan
dras om orsakssamband.

Huvudsakligen tvd mekanismer kan bidra till att
langvarig exponering for buller i miljon ger upphov
till hjart-karlsjukdomar, diabetes och 6vervikt. For
det forsta utgor horseln ett viktigt varningssystem
och bullerexponering kan framkalla stressreaktioner,
exempelvis i form av forhojning av blodtryck,

Barn ar
sarskilt kansliga
nar det gdller bullers
effekter pa inlarning
och prestation.

Ett [juds styrka, dvs. ljudtrycksnivan (L), mats i decibel (dB). Decibelskalan &r en logaritmisk skala

som beskriver ljudets styrka i férhallande till en referensniva, motsvarande det svagaste ljud en
normalhdrande manniska kan uppfatta. En ¢kning pa 3 dB motsvarar en férdubbling av ljudeffekten.
dBA &r den A-vagda ljudstyrkan vilken tar hansyn till hur var horsel uppfattar ljud vid olika frekvenser.
| Sverige anvands ofta Laeq,24h SOM ett matt pa buller. Det ar den A-vdgda ekvivalenta ljudnivan under
24 timmar, eller enklare uttryckt medelljudnivan under ett dygn.

For flygtrafik anvands flygbullerniva (FBN). FBN ar medelljudnivan dar kvallshandelser (kl. 19.00-22.00)
varderas som tre daghandelser och en natthandelse (kl. 22.00—07.00) varderas som tio daghandelser.
Internationellt sett anvands ofta Lden, eller dag-, kvall-, nattniva. Det & medelljudnivan (Laeq,24n) under ett
dygn dar kvallshandelser (kl. 19.00-23.00) réknas som 5 dB hogre och natthandelser (kl. 23.00—-07.00)
som 10 dB hogre, da buller vid dessa nivaer orsakar mer stérning. Laight betecknar den ekvivalenta ljud-

nivan nattetid.



WHO:S HALSOBASERADE REKOMMENDATIONER FOR
TRAFIKBULLER OCH JAMFORELSE MED SVENSKA RIKTVARDEN

Vagtrafikbuller Spartrafikbuller Flygtrafikbuller

WHO:s rekommendationer 53 dB Lden 54 dB Lden 45 dB Lden
om ljudnivaer utomhus fran trafik Motsvarar ca Motsvarar ca Motsvarar ca
vid bostaders fasad 50 dB Laeq,24h 48 dB Laeq,24h 45 dB FBN
Svenska riktvarden om ljudnivaer 60 dB Laeq,24h 60 dB Laeq,24n 55 dB FBN
utomhus fran trafik vid bostaders 65 dB Laeq,24h 65 dB Laeq,24h
fasad vid nybyggnation foérenbostadom  foren bostad om
(SFS 2015:216, andrad i hogst 35 m? hogst 35 m?
SFS 2017:359)
Svenska riktvarden om ljudnivaer 55 dB Laeq,24n 60 dB LAeq,24h 55 dB FBN
utomhus fran trafik vid bostaders
fasad vid befintlig bebyggelse
(Infrastrukturpropositionen
1996/97:53)

hjartfrekvens och blodsockernivaer samt frisattning

av olika stresshormoner, bl a kortisol. Forhgjda

nivaer av kortisol i saliv har pavisats hos buller- Trafikbuller

utsatta nara flygplatser. Langvarigt forhdjda nivéer misstanks dka

av kortisol kan leda till bukfetma, hogt blodtryck, risken for hjart-

forhojda blodfetter och minskad insulinkanslighet. karlsjukdomar.

Bullerorsakade somnstorningar utgor en annan
mojlig mekanism bakom de olika hilsoeffekterna.
Somnbrist kan leda till férandringar i iamnesomsatt-
ningen och en 6kad risk for vuxendiabetes. Balansen
mellan hormoner som reglerar fodointaget kan dven
storas och leda till viktokning. Overvikt dr en viktig
riskfaktor for bade hjart-karlsjukdom och vuxen-
diabetes.

Kansliga grupper

Vissa grupper i befolkningen &r sarskilt kénsliga d&
det giller flera av de bullerorsakade hilsoeffekterna.
Barn och dldre samt personer med horselnedsattning
eller annat modersmal kan storas sarskilt av buller
och ha svart att uppfatta tal samt 16sa komplexa upp-
gifter. Dessa grupper kan behova prioriteras sarskilt
vid planering av forebyggande dtgirder. Personer
med andra riskfaktorerilivsstil och milj6 dr sanno-
likt sarskilt kdnsliga for hjart-kéarlsjukdomar,
diabetes och 6vervikt vid bullerexponering, men
detta ar lite undersokt.

Framtida utveckling

Fortsatt urbanisering, fortatning av bebyggelsen i
tatorter och 6kande transporter medfor att antalet
bullerexponerade riskerar att 6ka. Till detta bidrar
mer tillatande riktvarden fér omgivningsbuller vid
nybyggnation som dven ogynnsamt kan paverka
exponeringen for luftfororeningar. Olika tekniska
16sningar kan dock bidra till att reducera buller-
exponeringen, sdsom lagbullrande ddck och belagg-
ning pa vigar, eldrivna fordon och battre ljudisole-
ring av bostader. Det dr ocksd mojligt att i storre
utstrackning avskilja trafik fran bostéder och att
dampa bullerspridning med olika atgéarder, samt
att ersitta fordonstrafik med gang- och cykeltrafik.
Framtida bullerexponering i befolkningen beror
séledesibetydande utstrackning pa hur vi planerar
vara stader.



CENTRALA DOKUMENT SOM REGLERAR OCH GER VAGLEDNING
OM BULLER | OMGIVNINGSMILJON

Bullerkalla

Trafikbuller (vag-, spar-
och flyg), vindkraftsbuller,
fritidsbuller

Vag- och spartrafik
Trafikbuller (vag-,

spar- och flyg)

Flygtrafik

Vag- och spartrafik

Industribuller

Industribuller

Byggbuller

Alla bullerkallor

Miljs

Bostader, utomhus

Befintliga bostader, utomhus

Nya bostader, utomhus

Bostader, vard- och undervisnings-
lokaler, omraden for rekreation och
friluftsliv, utomhus

Skolgard, utomhus

Befintliga bostader, utomhus

Nya bostader, utomhus

Bostader, vardlokaler, undervisnings-
lokaler, arbetslokaler, utomhus och
inomhus

Bostader, undervisningslokaler,
vardlokaler, sovrum i tillfalligt
boende, inomhus

Reglering, myndighet

Environmental noise guidelines for the
European Region, Vérldshalsoorganisationen
(WHO)

Infrastrukturpropositionen 1996/97:53,
Sveriges Riksdag

Trafikbullerférordningen SFS 2015:216 andrad
i SFS 2017:359, Sveriges Riksdag

Vagledning om buller fran flygtrafik och
flygplatser, Naturvardsverket

Riktvarden for buller pa skolgard fran vag- och
spartrafik, NV-01534-17, Naturvardsverket

Vagledning om industri- och annat
verksamhetsbuller, Rapport 6538,
Naturvardsverket

Allmanna rdd om omgivningsbuller utomhus
fran industriell verksamhet mm BFS 2020:2

Allmanna rad om buller fran byggplatser,
NFS 2004:15, Naturvardsverket

Allménna rad om buller inomhus, FOHMFS
2014:13, Folkhalsomyndigheten



STOCKHOLMS LAN

Hur manga utsatts for
trafikbuller?

En betydande andel av befolkningen i Stockholms
lan utsétts for trafikbuller som kan vara skadligt for
vilbefinnande och hilsa. Baserat pa populations-
och trafikdata for r 2015 beridknas att cirka 400 000
personer, motsvarande 18 % av lanets befolkning,
exponeras for ljudnivaer fran négot av trafikslagen
som overstiger 55 dB Laeq,24h. Flest personer ar
utsatta for buller fran vagtrafik (15 %), foljt av spar-
trafik (3,0 %) och flygtrafik (0,5 %).

Utgar man istillet frain WHO:s hilsobaserade
riktvirden (53 dB Lden for vigtrafik, 54 dB Lden
for spartrafik och 45 dB Laen for flygtrafik) ar en
betydligt storre del av1anets population utsatt for
buller. Totalt utsatts da drygt 920 000 personer,
motsvarande 42 % av befolkningen, for minst
en bullerkilla vid bostaden motsvarande WHO:s
riktvarde eller hogre.

I kartorna visas antalet exponerade per km? for
vagtrafikbuller 6ver WHO:s riktvirde (53 dB Lden) vid
bostadsadressen i Stockholms lan och Stockholms-
omradet. Flera omrédden med ménga exponerade
kan identifieras, dar bade en hog befolkningstithet
och héga bullernivéer férekommer. Eftersom
kartorna pekar pa var de storsta halsoproblemen
knutna till vagtrafikbuller forvantas foreligga kan
de tjana som underlag for prioritering av férebyg-
gande insatser.

Forandringar i exponeringen
dver tid

Antalet som exponeras for trafikbuller har 6kat
kraftigt for samtliga trafikslag frén 1990-talet fram
till idag. Till exempel 6kade antalet som exponeras
for vagtrafikbuller 6ver 55 dB 1.aeq,24n med 120 000
personer under denna tid, motsvarande en 6kning
pa 53 %. Okningarna kan till storsta delen knytas
till den 6kning av totalbefolkningen som skett under
motsvarande tidsperiod. Sett till andelen i befolk-
ningen som exponerades for trafikbuller foreligger
en 6kning for vagtrafik och i viss mén aven for
flygtrafik. For spartrafik ses dock snarare en tendens
till minskning.

Vilka grupper i befolkningen ar
mest utsatta?

Baserat pd en enkatundersokning fran 2015 (MHE
15), dar man aven beraknat ljudnivan vid studie-
deltagarnas hemadress, framkom att sarskilt utsatta
for vagtrafikbuller var yngre personer (18—39 ar),

de med hogskoleutbildning, personer boende i fler-
familjshus och ogifta. Det foreladg d4ven en tendens
till att personer fodda i Europa och 6vriga varlden
samt de med lagst hushallsinkomst i hdgre grad
hade exponeringsnivaer 6ver riktvirdena 55 dB
LAeq,24h 0ch 53 dB Lden. For spartrafik var personer
boende i flerfamiljshus mest utsatta. Det fanns ocksa
tendenser till att yngre personer, personer fodda i
ovriga varlden, ogifta eller skilda personer och de
med 1ag inkomst var mer exponerade for tagbuller.
For flygbuller sdgs inga stora skillnader mellan olika

grupper.

1%

av lanets invanare ar
mycket eller valdigt mycket
storda av trafikbuller i eller i
narheten av bostaden.

Besvarsforekomst

Vanliga besvir som orsakas av buller bland inva-
narna i Stockholms lén &r allmén stérning, storning
avvila, avkoppling och sémn samt forsamrad tal-
forstdelse och kommunikation. Baserat pa resultaten
fran MHE 15 berdknas att cirka 172 000 personer

(11 %) i Stockholms ldn var mycket eller vildigt
mycket storda av trafikbuller i eller i narheten av
bostaden. Antalet som dagligen eller varje vecka aret
runt led av somnproblem kopplat till trafikbuller
beriknas till totalt 70 000 personer (4,6 %).

For samtliga trafikslag sdgs samband mellan
bullerniva vid bostaden och forsdmrad talforstéelse
samt kommunikation. Det forelag dven tydliga
samband mellan [judnivén utanfor bostaden och
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andelen mycket eller vildigt mycket bullerstorda.
WHO:s kritiska effekt om 10 % mycket eller valdigt
mycket bullerstérda naddes vid 52 dB Lgen (cirka

49 dB Laeq,24n) fOr vagtrafik, vid 61 dB Lden (cirka

55 dB Laeqg,24n) fOr spartrafik och vid 44 dB Laen (cirka
44 dB FBN) for flygtrafik. Vad géller buller fran vag-
och flygtrafik 6verensstaimmer data fran Stockholms
lan séledes vdl med de niviaer som berdknades av
WHO (53 respektive 45 dB Laen). FOr spartrafik
ligger Stockholm dock ldgre i storningsgrad dn vad
WHO uppskattat (10 % mycket eller valdigt mycket
storda vid 54 dB Lden).

MHE 15 indikerade att det finns skillnader i stor-
ningsrapportering beroende pa bostadstyp, bygg-
nadsar och om bostaden ar vind mot en bullerutsatt
sida eller ej. Resultaten for somn visar att andelen
somnstorda i Stockholms lan var cirka

3,5 % vid ljudnivier mellan 55—60 dB r.aeq,24h,
cirka 5 % mellan 60—-65 dB och cirka 8 % mellan
65—70 dB LAeq,24n. Personer som hade sitt sovrum i
ett bullerutsatt l4ge rapporterade genomgaende en
hogre grad av somnstorning 4n de som inte hade
sovrummet mot en bullerutsatt sida.

Buller fran installationer pé innergardar ar en
vanlig kalla till storning i Stockholms lan. Enligt
MHE 15 uppgav 2,4 % ilanet att de var mycket eller
valdigt mycket storda av fliktbuller i eller i narheten
avbostaden, vilket motsvarar knappt 40 000 indivi-
der. Halften av dessa bodde i Stockholms stad. Buller
fran installationer pa innergardar ar sarskilt allvar-
ligt eftersom det i regel drabbar en icke bullerutsatt
sida med avseende pé trafikbuller och forsvéarar eller
omojliggor tillgéng till icke bullerutsatta rum i
bostaden.
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