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SLX Sp. z o.o. od ponad 15 lat dostarcza trafnych technologicznie, dobrze zintegrowanych  
i przyjaznych użytkownikowi rozwiązań audiowizualnych dla najbardziej wymagających klientów.

 W świecie, w którym komunikacja odgrywa kluczową rolę , jakość i sposób przekazywania 
informacji decyduje o biznesowym sukcesie. Wzmacniamy znaczenie słów, sugestywność obrazu, 
jakość dźwięku. Korzystamy z wieloletniego doświadczenia i najnowocześniejszych technologii, 
współpracujemy z czołowymi producentami na świecie, tworzymy rozwiązania pomagające Państwu 
osiągnąć zakładane cele.

Skupiamy w swoim zespole ludzi z pasją, ekspertów w zakresie systemów audiowizualnych, 
nagłośnieniowych, transmisji i akustyki. Naszym atutem jest kompleksowość oferty. Cechą wyróżniającą 
naszą firmę jest wysoka jakość wdrożonych systemów, oparta o urządzenia sztandarowych marek 
branży AV. Zależy nam na optymalnych rozwiązaniach, dlatego każdorazowo dokonujemy wnikliwej 
analizy potrzeb i możliwości naszych Klientów.

Bazując na rozwiązaniach wiodących, światowych producentów, wciąż rozwijamy i implementujemy 
metodykę, pozwalającą na tworzenie zaawansowanych struktur na małą i dużą skalę. Dotyczy to takich 
obszarów, jak obiekty konferencyjne, hotelowe, uczelnie, szpitale i obiekty użyteczności publicznej,  
w tym obiekty sportowe. Dzięki takim rozwiązaniom współcześnie tworzone centra rozrywki czy muzea 
uzyskują wartość dodaną i wysoki stopień interakcji z użytkownikiem.

Oferujemy kompleksowe systemy: sterowania, zarządzania, wyświetlania, transmisji obrazu czy 
dźwięku, wideokonferencji, instalacje nagłośnieniowe oraz tłumaczeń, dopełnione niezmiernie ważną 
akustyką wnętrz. Niezależnie od wybranego producenta, każde rozwiązanie dopasowywane jest do 
potrzeb Inwestora. Potrafimy zintegrować poszczególne elementy i scalić je w taki sposób, aby powstał 
w pełni funkcjonalny organizm - spójny i ergonomiczny system audiowizualny.

Zapraszamy do odwiedzenia naszej witryny internetowej, gdzie znajdują się szczegółowe informacje 
na temat naszych wybranych realizacji: www.slx.pl.

SLX wraz z marką Architected Sound przybliża problem hałasu i jego negatywnego wpływu 
na zdrowie każdego z nas. Zespół projektantów pomaga znaleźć remedium, przykładowo poprzez 
zaprojektowanie efektywnego i ergonomicznego stanowiska pracy, zaproponowanie komfortowej 
i cichej przestrzeni życia czy porady i konsultacje na różnych etapach tworzenia dokumentacji 
projektowej. Posiadamy bardzo bogatą bibliotekę obejmującą:
•	 zagadnienia akustyki wnętrz, akustyki budowlanej i ochrony przeciwhałasowej, 
•	 problemy zanieczyszczenia środowiska hałasem, 
•	 zagrożenie hałasem, 
•	 ekologię akustyczną,
•	 ochronę słuchu na stanowisku pracy i w przestrzeni domowej. 

Zapraszamy do kontaktu i do lektury znajdującego się na kolejnych stronach kompedium informacji  
o hałasie, krótkiego omówienia  wymogów polskiego prawa w zakresie ochrony przeciwhałasowej oraz 
artykułu o wpływie hałasu na nasze zdrowie.
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Hałas – niewidzialny pożeracz Twojego zdrowia
Dzień jak co dzień – stoisz na przystanku tramwajowym, jest 8:00 rano, a Ty już zdążyłeś się poirytować 
i mimo wczesnej pory, towarzyszy Ci ogólna nerwowość. Zupełnie nie wiążesz tego z faktem, iż 
od 2 tygodni sąsiad robi remont, a Ty po powrocie do domu słyszysz tylko dźwięki wiertarki. Nie 
przychodzi Ci także do głowy, że przyczyną może być, zainstalowany niedawno w biurze, głośny 
system klimatyzacji, który nie spełnia norm hałasu, gdyż szef wybrał najtańszą opcję.  Nie szukasz 
przyczyny swojego kiepskiego samopoczucia w otaczającym Cię zewsząd hałasie, bo nikt Ci nie 
powiedział, że może być groźny dla zdrowia Twojego i Twojej rodziny. Nie masz o tym pojęcia, 
mimo, iż pędząca cywilizacja generuje coraz więcej hałasu, a cisza staje się luksusem, którego nie 
doświadczasz czasem miesiącami.

Czy wiesz, że…?
Dla zdrowego dorosłego człowieka już dźwięki na poziomie 30 dB zaburzają odpoczynek  
i utrudniają skupienie, a większość otaczających nas urządzeń generuje hałas o poziomie dźwięku 
równym 70 dB. Alarm samochodowy, szczekanie psa czy głośna muzyka w centrum handlowym już 
po kilkunastu minutach powodują rozdrażnienie, niepokój a nawet agresję. Według WHO (Światowa 
Organizacja Zdrowia) poziom hałasu podczas lekcji w szkole nie powinien przekraczać 35 dB,  
a w polskich szkołach średnia jego wartość to 85 dB. Od lat 60. ubiegłego wieku drastycznie wzrósł 
poziom otaczającego nas hałasu, nawet w miejscach takich jak szpitale czy obiekty użyteczności 
publicznej. Norma hałasu dla budynku mieszkalnego to 40 dB w dzień a 30 dB w nocy – wiedziałeś 
o tym? Jesteś pewien, że deweloper, który sprzedał Ci mieszkanie zweryfikował, czy ta norma jest 
spełniona? Czy Twoja wspólnota mieszkaniowa dba o akustykę budynku, w którym mieszkasz? Czy 
dyrektor przedszkola, do którego uczęszcza Twoje dziecko, zna te przepisy? Czy Twój szef zapewnia 
Ci odpowiednie warunki pracy, wymagając od Ciebie pełnej efektywności? Zapewne nie, ponieważ 
zagadnienie hałasu nadal jest w Polsce niedostrzegane, mimo, że kraje europejskie już kilka lat 
temu zauważyły ten problem i wdrażają odgórne, systemowe rozwiązania.

Czym to grozi? 
Wydawać by się mogło, że nie może być tak źle… Przecież to tylko hałas. A jednak może być 
bardzo źle, a nawet tragicznie. W Europie i USA aż jedna czwarta ludności ma zaburzenia słuchu – 
bezustannie doświadczamy hałasu i jest on główną przyczyną utraty słuchu. Ale to wcale nie jest 
najgorsze – przewlekły hałas powoduje uszkodzenie układu nerwowego i układu krwionośnego. 
Negatywnie wpływa na ciśnienie krwi i zaburza pracę serca. Powoduje szum w uszach i bardzo 
obniża koncentrację. Prowadzi do nadciśnienia i chorób niedokrwiennych serca. U dzieci powoduje 
długotrwałe zaburzenia snu i nieumiejętność skupiania uwagi. Utrudnia przyswajanie wiedzy  
i może prowadzić do nerwicy. Czy teraz już rozumiesz, dlaczego bywasz tak rozdrażniony, a Twoje 
dziecko nie potrafi się skoncentrować na odrobieniu lekcji? 

Jak sobie pomóc?
Dostrzegłeś problem! To oznacza, że jesteś na dobrej drodze. Na początek spróbuj zauważyć, ile 
hałasu Cię otacza, skorzystaj z dostępnych aplikacji pomiarowych na telefon, aby chociaż orientacyjne 
poznać jego poziom. Spróbuj spędzić w ciszy kilkanaście godzin i oceń, jak wpływa to na Twoje 
samopoczucie. Zastanów się, czy chcesz zniwelować hałas w swoim otoczeniu i jednocześnie zadbać 
o zdrowie. Jeśli tak – chętnie pomożemy, zarówno merytorycznie jak i wykonawczo.

Gdzie znajdę więcej szczegółowych informacji?
Poniżej przykładowe strony, które polecamy w celu zgłębienia wiedzy na temat negatywnego 
wpływu hałasu:
•	 Stowarzyszenie Liga Walki z Hałasem: www.lwzh.webd.pro
•	 Stowarzyszenie na Rzecz Lepszej Akustyki w Budynkach: www.komfortciszy.pl
•	 Centralny Instytut Ochrony Pracy: www.ciop.pl



Informacje dotyczące przepisów polskiego prawa dotyczącego konieczności stosowania ochrony 
przeciwhałasowej, wpływu obiektu odnoszącego się do środowiska (hałas środowiskowy) oraz adaptacji 
akustycznej wnętrz. Dokument opisujący powyższe elementy nazywa się operatem lub projektem 
akustycznym i jest integralnym załącznikiem dokumentacji projektowej (koncepcyjnej, budowlanej 
lub wykonawczej), najczęściej do branży architektury.

Ustawa z dnia 7 lipca 1994 r. – Prawo budowlane z aktualizacjami (tekst ujednolicony 29.04.2019 
r.) http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU19940890414 w art. 5.1. dla obiektów 
budowlanych wymaga spełnienia m.in. ochrony przed hałasem:

Obiekt budowlany jako całość oraz jego poszczególne części, wraz ze związanymi z nim urządzeniami 
budowlanymi należy, biorąc pod uwagę przewidywany okres użytkowania, projektować i budować 
w sposób określony w przepisach, w tym techniczno-budowlanych oraz zgodnie z zasadami wiedzy 
technicznej, zapewniając:

1) spełnienie podstawowych wymagań dotyczących obiektów budowlanych określonych  
w załączniku I do rozporządzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) Nr 305/2011 z dnia  
9 marca 2011 r. ustanawiającego zharmonizowane warunki wprowadzania do obrotu wyrobów 
budowlanych i uchylającego dyrektywę̨ Rady 89/106/EWG (Dz. Urz. UE L 88 z 04.04.2011 r., str. 5,  
z poźń. zm.), dotyczących: 

	 a)  nośności i stateczności konstrukcji, 
	 b)  bezpieczeństwa pożarowego, 
	 c)  higieny, zdrowia i środowiska, 
	 d)  bezpieczeństwa użytkowania i dostępności obiektów, 
	 e)  ochrony przed hałasem, 
	 f)  oszczędności energii i izolacyjności cieplnej, 
	 g) zrównoważonego wykorzystania zasobów naturalnych.

Przywołane literalnie w Prawie Budowlanym rozporządzenie PEiR (UE) nr 305/2011 https://www.
uokik.gov.pl/download.php?plik=14528 wskazuje w Załączniku 1 w Podstawowych wymaganiach 
dotyczących obiektów budowlanych, w punkcie 5 Ochrona przed hałasem, iż „Obiekty budowlane 
muszą być zaprojektowane i wykonane w taki sposób, aby hałas odbierany przez osoby je zajmujące 
lub znajdujące się w pobliżu tych obiektów nie przekraczał poziomu stanowiącego zagrożenie dla ich 
zdrowia oraz pozwalał im spać, odpoczywać i pracować w zadowalających warunkach”. 

Zarządzenie Ministra Zdrowia i Opieki Społecznej z dnia 12 marca 1996 w sprawie dopuszczalnych 
stężeń i natężeń czynników szkodliwych dla zdrowia, wydzielanych przez materiały budowlane, 
urządzenia i elementy wyposażenia w pomieszczeniach przeznaczonych na pobyt ludzi, które w §1 
określa hałas jako czynnik szkodliwy dla zdrowia oraz precyzuje w §5 Polską Normą dopuszczalny 
poziom hałasu. Tekst zarządzenia http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WMP19960190231/O/
M19960231.pdf.

Rozporządzenie Ministra Inwestycji i Rozwoju w sprawie ogłoszenia jednolitego tekstu rozporządzenia 
Ministra Infrastruktury w sprawie warunków technicznych jakim powinny odpowiadać budynki  
i ich usytuowanie, z dnia 7 czerwca 2019 r. (poz. 1065) – nowe wymagania http://prawo.sejm.gov.
pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20190001065/O/D20191065.pdf. Rozporządzenie to weszło w życie  
(w zakresie rozszerzonych wymagania dotyczących akustyki) dnia 1 stycznia 2018 r.

Większość informacji dotyczących akustyki i hałasu znajduje się w Dziale IX. OCHRONA PRZED 
HAŁASEM I DRGANIAMI § 323–327. Dodatkowe zapisy w § 96 i § 180. 
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Bardzo ważny zapis z § 323 Ochrona przed hałasem, ust. 2, mówiący iż:
Pomieszczenia w budynkach mieszkalnych, zamieszkania zbiorowego i użyteczności publicznej 
należy chronić przed hałasem:

1) zewnętrznym przenikającym do pomieszczenia spoza budynku;
2) pochodzącym od instalacji i urządzeń stanowiących techniczne wyposażenie budynku;
3) powietrznym i uderzeniowym, wytwarzanym przez użytkowników innych mieszkań, lokali 
użytkowych lub pomieszczeń o różnych wymaganiach użytkowych; 
4) pogłosowym, powstającym w wyniku odbić fal dźwiękowych od przegród ograniczających 
dane pomieszczenie.

Kolejny bardzo ważny zapis z § 326, ust. 5, mówiący: „W pomieszczeniach budynków użyteczności 
publicznej, których funkcja związana jest z odbiorem mowy lub innych pożądanych sygnałów 
akustycznych, należy stosować takie rozwiązania budowlane oraz dodatkowe adaptacje akustyczne, 
które zapewnią uzyskanie w pomieszczeniach odpowiednich warunków określonych odrębnymi 
przepisami. [...]”

Rozporządzenie od aktualizacji z dnia 14 listopada 2017 roku, w wielu miejscach powołuje Polskie 
Normy, zarówno do ochrony przed hałasem w pomieszczeniach jak i izolacyjności akustycznej 
przegród w budynkach.

Najczęściej wskazywana jest norma PN-B-02151–4:2015-06 „Akustyka budowlana – Ochrona przed 
hałasem w budynkach – Część 4: Wymagania dotyczące warunków pogłosowych i zrozumiałości 
mowy w pomieszczeniach oraz wytyczne prowadzenia badań”. Jest to pierwsza norma w całości 
odnosząca się wprost do akustyki wnętrz. Stosowanie wymagań normy w odniesieniu do wskazanych 
w niej pomieszczeń ma na celu zmniejszenie hałasu w pomieszczeniach poprzez ograniczenie jego 
składowej, jaką jest hałas pogłosowy oraz zapewnienie zrozumiałości mowy umożliwiającej właściwe 
użytkowanie pomieszczeń przeznaczonych do komunikacji słownej. 

Pomieszczenia objęte koniecznością stosowania wymagań (różnych) opisanych w normie to:
•	 Sale i pracownie szkolne, sale audytoryjne, wykładowe w szkołach podstawowych, średnich  

i wyższych, pomieszczenia do nauki przedmiotów ogólnych w szkołach muzycznych i inne 
pomieszczenia o podobny przeznaczeniu,

•	 Sale rozpraw sądowych, sale konferencyjne, audytoria i inne pomieszczenia o podobnym 
przeznaczeniu,

•	 Sale gimnastyczne, hale sportowe i inne pomieszczenia o podobnym przeznaczeniu,
•	 Hale basenowe pływalni, parków wodnych i innych obiektów o podobnym przeznaczeniu,
•	 Sale w żłobkach i przedszkolach,
•	 Świetlice szkolne,
•	 Czytelnie, wypożyczalnie oraz pomieszczenia księgozbiorów z wolnym dostępem w bibliotekach,
•	 Atria, hole, foyer i inne pomieszczenia o podobnym przeznaczeniu, wielokondygnacyjne strefy 

komunikacji ogólnej w centrach handlowych,
•	 Galerie wystawowe, sale ekspozycyjne w muzeach i inne pomieszczenia o podobnym przeznaczeniu,
•	 Terminale pasażerskie portów lotniczych, dworce kolejowe i autobusowe: obszary komunikacji 

ogólnej, strefy odpraw pasażerów, odbioru bagażu, kas i informacji, poczekalnie,
•	 Gabinety lekarskie i zabiegowe oraz inne pomieszczenia o podobnym przeznaczeniu,
•	 Pokoje biurowe i inne pomieszczenia o podobnym przeznaczeniu,
•	 Pokoje nauczycielskie, socjalne i inne pomieszczenia o podobnym przeznaczeniu w szkołach  

i przedszkolach
•	 Sale konsumpcyjne w restauracjach,
•	 Pomieszczenia sakralne, kościoły, kaplice,
•	 Centra obsługi telefonicznej,



•	 Szatnie w szkołach i przedszkolach, w których ubrania zamknięte są w szafkach z pełnymi drzwiami,
•	 Pracownie do zajęć technicznych i warsztaty szkolne,
•	 Sale chorych na oddziałach intensywnej opieki medycznej,
•	 Poczekalnie i punkty przyjęć w szpitalach i przychodniach lekarskich,
•	 Korytarze w przedszkolach, szkołach podstawowych, gimnazjach i szkołach ponadgimnazjalnych,
•	 Korytarze w hotelach, szpitalach i przychodniach lekarskich,
•	 Klatki schodowe w szkołach, obiektach służby zdrowia i administracji publicznej,
•	 Kuchnie i pomieszczenia zaplecza gastronomicznego (z wyjątkiem magazynów),
•	 Połączone pomieszczenia o rożnej objętości i/lub o różnym przeznaczeniu spośród wymienionych 

powyżej.

Dodatkowo w dokumencie na stronie 5 w punkcie 1. ZAKRES NORMY podana jest następująca 
informacja:

Norma nie dotyczy pomieszczeń i obiektów, które powinny spełnić szczególne wymagania w 
zakresie akustyki wnętrz, takich jak: sale teatralne, koncertowe, operowe, kinowe, studia nagrań, 
rozgłośnie radiowe i telewizyjne, sale ćwiczeń w szkołach i akademiach muzycznych oraz laboratoria do 
badań akustycznych. Dla tego rodzaju pomieszczeń i obiektów wymagania dotyczące czasu pogłosu, T, 
i innych związanych parametrów akustycznych określa się indywidualnie.

Innymi słowy również dla takich pomieszczeń jest wymagany operat (projekt) akustyczny,  
w którym określone są precyzyjnie wymagania akustyczne. Skrót wymagań normy tutaj: https://www.
sto.pl/media/documents/broszury_1/Akustyka_web.pdf.

Załącznik nr 1 wcześniej przywołanego ujednoliconego tekstu rozporządzenia w sprawie warunków 
technicznych jakim powinny odpowiadać budynki i ich usytuowanie, zbiera w jednej tabeli Polskie 
Normy odnoszące się do Działu IX Ochrona przed hałasem i drgraniami (strony 102 i 103 dokumentu).

Poniżej przedstawiono najważniejsze wytyczne, rozporządzenia, normy i zarządzenia dotyczące 
akustyki i hałasu:
•	 Zarządzenie Ministra Zdrowia i Opieki Społecznej w sprawie dopuszczalnych stężeń i natężeń 

czynników szkodliwych dla zdrowia, wydzielanych przez materiały budowlane, urządzenia  
i elementy wyposażenia w pomieszczeniach przeznaczonych na pobyt ludzi, które w § 1 określa 
hałas jako czynnik szkodliwy dla zdrowia jak i precyzuje w § 5 Polską Normą dopuszczalny poziom 
hałasu http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WMP19960190231.

•	 Rozporządzenie Ministra Środowiska z dnia 8 października 2012 r. w sprawie dopuszczalnych 
poziomów hałasu w środowisku oraz Obwieszczenie Ministra Środowiska z dnia 22 stycznia 2014 r. 
z tekstem jednolitym rozporządzenia w sprawie dopuszczalnych poziomów hałasu w środowisku 
http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20140000112.

•	 PN-B-02151-3:2015-10 – Akustyka budowlana – Ochrona przed hałasem w budynkach – Część 3: 
Wymagania dotyczące izolacyjności akustycznej przegród w budynkach i elementów budowlanych.

•	 PN-EN ISO 3382-1:2009 – Akustyka – Pomiar parametrów akustycznych pomieszczeń – Część 1: 
Pomieszczenia specjalne.

•	 PN-EN ISO 3382-2:2010 – Akustyka – Pomiar parametrów akustycznych pomieszczeń – Część 1: Czas 
pogłosu w zwyczajnych pomieszczeniach.

•	 PN-B-02151-02:1987 – Akustyka budowlana – Ochrona przed hałasem pomieszczeń w budynkach – 
Dopuszczalne wartości poziomu dźwięku w pomieszczeniach.

•	 PN-B-02153:2002 – Akustyka budowlana – Terminologia, symbole literowe i jednostki.
•	 PN-ISO 1996-1:2006 – Akustyka – Opis, pomiary i ocena hałasu środowiskowego – Część 1: Wielkości 

podstawowe i procedury oceny.
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•	 Instytut Techniki Budowlanej; Instrukcje, Wytyczne, Poradniki nr 448/2009; Właściwości 
dźwiękoizolacyjne ścian, dachów, okien i drzwi oraz nawiewników powietrza zewnętrznego; 
Warszawa 2009.

Bezwzględnie należy zadbać o adaptację akustyczną wnętrz i ich ochronę przeciwhałasową. 
Przede wszystkim wymóg ten dotyczy tych przestrzeni, które są przewidziane do prowadzenia  
w nich spotkań i wydarzeń artystycznych oraz dla wszystkich pomieszczeń, przewidzianych w normach 
i rozporządzeniach. Operat (projekt) akustyczny zawiera dobór elementów adaptacji akustycznej 
wnętrz, wymogi ochrony przeciwhałasowej, rozmieszcza urządzenia elektroakustyczne (głośniki etc.), 
zawiera wytyczne dla urządzeń generujących hałas (wentylacja, klimatyzacja), opisuje wpływ budynku 
na środowisko i środowiska na budynek. Całość zagadnienia przedstawiane jest w postaci wyników 
symulacji komputerowych, potwierdzających skuteczność zaprojektowania i podających konkretne 
wartości numeryczne.

Posiadanie takiej dokumentacji pozwala Inwestorowi na weryfikację postawionych założeń, zarówno 
na etapie projektowym jak i wykonawczym, przykładowo poprzez możliwość wykonania odpowiednich 
pomiarów akustycznych po wykonaniu adaptacji akustycznej, zamontowaniu i zestrojeniu urządzeń 
elektroakustycznych, wbudowaniu urządzeń systemu wentylacji i klimatyzacji etc. Nie należy również 
zapominać o bardzo ważnym elemencie hałasu środowiskowego, dla którego wytyczne zawarte 
są w prawidłowo przygotowanym operacie akustycznym (dla budynków wymagających tej części 
opracowania).

Zaniedbanie akustyki może być powodem reklamacji i przynosi mierzalne straty finansowe. 
Należy pamiętać, iż budynek wykazujący się złą akustyką i nadmiernym  poziomem hałasu to wadliwy 
produkt. W takim przypadku nabywca może żądać od dewelopera/projektanta doprowadzenia 
obiektu do warunków zgodnych  z obowiązującym standardem prawnym, zwrotu kosztów napraw czy 
odszkodowania z powodu nieprawidłowości mogącej wywołać trwały uszczerbek na zdrowiu.

Dbałość o akustykę nie musi być ograniczeniem; na pewno jest atutem wśród konkurencji. 
Pomagamy w realizacji zadań związanych z akustyką, opracowując operat akustyczny dla obiektu 
objętego dokumentacją projektową. W jego skład wchodzi:

Dział OCHRONA PRZECIWDŹWIĘKOWA, w którym zostają:
•	 określone zagrożenia obiektu przez hałas zgodnie z obowiązującym Rozporządzeniem Ministra 

Środowiska,
•	 określone dopuszczalne poziomy zakłóceń akustycznych w projektowanych pomieszczeniach 

zgodnie z obowiązującymi normami budowlanymi,
•	 określone wymagania izolacyjności akustycznych przegród zgodnie z obowiązującymi normami 

budowlanymi,
•	 zawarte obliczenia/karty katalogowe/badania zaprojektowanych przegród, wykazujące poprawność 

podanych rozwiązań,
•	 zawarte wytyczne akustyczne do projektów branżowych.

Dział AKUSTYKA WNĘTRZA POMIESZCZEŃ, w którym zostajr:
•	 określony zestaw parametrów akustycznych w pomieszczeniach oraz podane zakładane wartości 

wynikających z ich funkcji i kubatury pomieszczenia,
•	 przedstawiony układ materiałów i ustrojów akustycznych w pomieszczeniach,
•	 zawarty zestaw obliczeń/wyniki predykcji parametrów akustycznych,
•	 podana informacja o parametrach akustycznych proponowanych materiałów i ustrojów 

akustycznych,
•	 zestaw informacji do STWiORB i ceny jednostkowe do kosztorysu inwestorskiego zaprojektowanych 

rozwiązań akustycznych.



Przeprowadzamy pomiary akustyczne i analizujemy ich wyniki. Wykonujemy pomiary:
•	 izolacyjności akustycznej przegród budowlanych od dźwięków powietrznych i uderzeniowych,
•	 parametrów akustycznych wnętrz,
•	 zrozumiałości mowy.

Pragniemy przypomnieć, iż posiadamy bardzo bogatą bibliotekę tekstów i publikacji, opisującą 
zagadnienia akustyki wnętrz, problemy  zanieczyszczenia środowiska hałasem i zagrożenia powodowane 
hałasem, dokumenty traktujące o ekologii akustycznej czy też ochronie słuchu na stanowisku pracy 
i w przestrzeni domowej. Zapraszamy do kontaktu oraz korzystania z naszej wiedzy i konsultacji.

slx@slx.pl
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ABSTRACT

Noise is ubiquitous in human environment. Paper 
presents current knowledge on  extra- aural health effects 
of exposure to environmental noise.  noise is not solely 
annoyance, but more and moreresearches show that this 
pollution is a risk factor for different health disorders: 
sleep, hypertension, cardiovascular diseases and others 
that challenge for public health. Moreover it has social 
and economical dimensions.

Key words: noise, environment al exposure, extra-
aural effects, annoyance, sleep , cardiovascular system

Hałas jako czynnik zanieczyszczający środowisko – aspekty medyczne 

Noise as environment al pollution – medical aspects
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Streszczenie

Hałas jest powszechnym czynnikiem w środowisku ży-
cia człowieka. W publikacji przedstawiono dotychczas na-
gromadzoną wiedzę dotyczącą pozasłuchowych skutków 
zdrowotnych środowiskowej ekspozycji na hałas. Hałas 
jest nie tylko uciążliwością, ale coraz więcej badań wska-
zuje, jest to taka forma zanieczyszczanie środowiska, która 
stanowi również ryzyko różnorodnych zaburzeń zdrowia. 
Hałas powoduje zaburzenia snu, wpływa na pracę układu 
hormonalnego, jest czynnikiem ryzyka nadciśnienie tęt-
niczego, chorób układu krążenia i innych, stanowiąc nie 
tylko problem dla zdrowia publicznego, ale także mający 
poważny wymiar społeczny i ekonomiczny.

Słowa kluczowe: hałas, ekspozycja środowiskowa,  skutki 
pozasłuchowe, uciążliwość, sen, układ sercowo-naczyniowy
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Wprowadzenie

Alarmy samochodowe szczekające psy, krzyczące dzie-
ci podczas zabawy, oraz inne dźwięki dochodzące z ulicy, 
czy zza ściany to zjawiska akustyczne towarzyszące nam 
codziennie podczas pracy, wypoczynku, czy snu tworząc 
specyficzny klimat akustyczne określany jednym słowem- 
hałas. Hałas stanowił problem już w czasach starożytnych, 
choć na podstawie dostępnych źródeł szacuje się, że wów-
czas udział hałasu wytwarzanego przez ówczesne urządze-
nia techniczne stanowił 5 % udziału w ogólnej puli środo-
wiska akustycznego, w jakim żyli ludzie przy prawie 70% 
udziale dźwięków wytwarzanych przez naturę. Obecnie 
proporcje te odwróciły się [1]. Ale już wówczas wprowa-
dzano przepisy mające ograniczyć uciążliwość tych źródeł 
hałasu. Obecnie hałas jest najpowszechniejszą uciążliwo-
ścią zwłaszcza mieszkańców miast, a na jego wpływ nara-
żona jest największa liczba osób. Najważniejszym źródłem 
hałasu środowiskowego są kolejno transport drogowy, ko-

lejowy i lotniczy, do tego dochodzi hałas przemysłowy, 
hałas związany ze sposobem rekreacji i wypoczynku oraz 
różnymi aktywnościami człowieka.

W krajach Unii Europejskiej według szacunków 
przedstawionych w raporcie Europejskiej Agencji Środo-
wiska (EEA) [2] w 2012 roku na hałas drogowy o po-
ziomie powyżej 55 dB Lden narażonych było ok. 90 mi-
lionów mieszkańców miast i ok. 28 mln osób poza tym 
obszarem. Około 7 mln osób w miastach i ok. 3 mln 
poza nimi doświadcza tak wysokich ekspozycji od hała-
su kolejowego, a w przypadku hałasu lotniczego dotyczy 
to ok. 2 mln osób w miastach i ok. 1 mln poza nimi. 
W przypadku hałasu przemysłowego na taką ekspozy-
cję narażonych jest ok. 1 mln osób. W tej łącznej liczbie 
150 mln osób aż 37 mln jest narażonych na hałas powyżej  
65 dB Lden. Według tego samego raportu w Polsce ok. 
50% mieszkańców miast narażonych jest na hałas po-
wyżej 55 dB Lden. Sumaryczna liczba osób narażonych na 
nadmierne poziomy hałasu jest w rzeczywistości więk-



sza, bowiem raportowanie nie dotyczy innych źródeł ha-
łasu niż te od środków transportu. 

Dotychczas nagromadzona wiedza pokazuje, że hałas 
jest nie tylko uciążliwością, ale coraz więcej badań wska-
zuje, że jest to taka forma zanieczyszczenia środowiska, 
która stanowi również ryzyko różnorodnych zaburzeń 
zdrowia, stanowiąc nie tylko problem dla zdrowia pu-
blicznego, ale także mający poważny wymiar społeczny 
i ekonomiczny. W opublikowanym w 2011 roku rapor-
cie, Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) ocenia, że 
tylko w krajach Unii Europejskiej liczącej około 0,5 mld 
osób, ekspozycja na hałas środowiskowy powoduje utra-
tę 61 000 lat DALY (lata życia skorygowane niesprawno-
ścią) z powodu chorób układu krążenia, 90 300 lat z po-
wodu zaburzeń snu, 654 000 lat z powodu uciążliwości 
powodowanej przez ten czynnik, 45 000 lat upośledzenia 
zdolności poznawczych u dzieci i 22 000 lat z powodu 
szumów usznych. Według tej organizacji na całym świe-
cie ok. 1.3 mld jest eksponowanych na takie poziomy 
hałasu, że są zagrożeni ubytkami słuchu. Gorsza sytuacja 
jest pod tym względem w krajach rozwijających się [3].

Hammer i współ. oceniają , że w 2013 roku USA ok. 
104 mln osób było eksponowanych na hałas > 70 dB (A)   
( jako wartość średnia 24 godzinna)  co stanowi nie tylko 
ryzyko  dla zdrowia , ale nawet rozwoju ubytków słu-
chu. [4]. 

Hałas środowiskowy, choć jest najpowszechniejszym 
czynnikiem, w przeciwieństwie do innych zanieczyszczeń 
środowiska stanowi niedoceniane zagrożenie, a jego po-
ziom w środowisku, mimo pewnych starań, nieustannie 
rośnie. Jest to spowodowane postępującą urbanizacją, 
rozwojem transportu i przemysłu.

Badania nad skutkami hałasu na zdrowie są niezwykle 
złożone, bowiem skutki zdrowotne ekspozycji na hałas są 
związane z jednej strony z jego parametrami i charakterem 
zjawiska akustycznego, jakim jest hałas, a z drugiej z czło-
wiekiem z jego cechami, jako organizmu biologicznego, 
a także jego aktywnościami życiowymi. Dotychczasowe 
badania dotyczące wpływu hałasu na człowieka wykaza-
ły, że szkodliwość hałasu zależy przede wszystkim od jego 
poziomu natężenia i jest modyfikowana przez takie czyn-
niki jak skład częstotliwościowy (bardziej szkodliwy jest 
hałas o wyższych częstotliwościach, ale bardziej uciążliwy 
o częstotliwościach niższych), zmienność w czasie (recep-
tory z czasem tracą wrażliwość na stałe bodźce, natomiast 
reagują na zmiany parametrów bodźca) charakterem (ha-
łas ze składowymi tonalnymi i z impulsami jest bardziej 
uciążliwy niż hałas bez takich elementów) [5]. W końcu 
na efekt zdrowotny wpływ ma także informacja, jaką za-
wiera bodziec akustyczny. Zmiany są także modyfikowane 
porą doby. Wieczorem i w nocy reagujemy ostrzej, w dzień 
reakcje są stępione, jest większa tolerancja dla hałasu. 
Skutki zdrowotne ponadto są modyfikowane przez cechy 
osobnicze, porę doby i rodzaj aktywności. W warunkach 
środowiskowych, na hałas eksponowane są nie tylko oso-
by dorosłe i zdrowe, ale dzieci w różnym wieku i osoby 
starsze, jak i osoby chore, o różnego rodzaju schorzeniach 
i różnym stopniu i rodzaju niepełnosprawności.

Do tej pory najlepiej rozpoznane są skutki ekspozycji na 
hałas w obrębie narządu słuchu w wyniku ekspozycji na 
hałas o dużych natężeniach, taki jaki jest spotykany przede 

wszystkim w środowisku pracy. O ile zaawansowana jest 
wiedza dotycząca wpływu intensywnego hałasu na narząd 
słuchu, to w przypadku hałasu o umiarkowanym pozio-
mie, czyli tym, jaki występuje  w środowisku istnieją kon-
trowersje, jakie zmiany słuchu powoduje i czy są one nie-
odwracalne. Powszechnie akceptowane jest, że ekspozycja 
na hałas w środowisku komunalnym na ogół nie stanowi 
ryzyka trwałego uszkodzenia narządu słuchu, przynajmniej 
dla populacji osób dorosłych z wyjątkiem ekspozycji na 
ekstremalnie wysokie poziomy takie jak: skutki wybuchu 
petard, czy innych głośnych aktywności jak np. myślistwo 
czy strzelectwo [6]. Aczkolwiek w dużych aglomeracjach, 
gdzie ekspozycja na hałas może osiągać wysokie poziomy 
dźwięku, hałas także stanowi ryzyko uszkodzenia słuchu 
w szczególności w populacjach wrażliwych jak np. dzieci 
czy osoby z niektórymi obciążeniami [3].

W środowisku pozazawodowym duże ryzyko niesie za 
sobą systematyczne słuchanie bardzo głośno muzyki w sa-
mochodach, czy powszechnie obecnie stosowanych prze-
nośnych odtwarzaczy muzyki. W wyniku takich nawyków, 
u coraz większego odsetka młodzieży stwierdza się szumy 
i dzwonienie w uszach, a nawet zaczynają u nich rozwijać 
się ubytki słuchu. Niedocenianie zagrożenia ze strony ta-
kich ekspozycji stanowi ryzyko rozwoju ubytków słuchu 
podobnych do tych, jakie wywołuje zawodowa ekspozycja 
na hałas wraz z konsekwencjami tego, czyli obniżeniem 
społecznej wydolności słuchu i w efekcie obniżenia, jako-
ści życia takich osób. Problem ten ma już tak obszerne pi-
śmiennictwo, że wymagałby odrębnego opracowania [7].

Niniejszy przegląd poświęcony jest pozasłuchowym 
skutkom ekspozycji na hałas w środowisku życia.

Metody

Przegląd dotyczy pozasłuchowych skutków ekspozy-
cji na hałas w miejscu zamieszkania w populacji (przede 
wszystkim) osób dorosłych w oparciu o publikacje wybra-
ne w bazach danych: Medline, CINAHL, Embase i Web 
od Science. z lat 2010 do czerwca 2015 oraz raporty mię-
dzynarodowych agencji. Słowami kluczowymi były: 

environmental noise  
lub  

urban noise:

+
+
+
+
+
+

extra-aural effects,
cardiovascular diseases,
metabolic diseases,
annoyance 
sleeping disorders
endocrine system

Do przeglądu jest też włączonych kilka pozycji nie 
spełniających tych kryteriów, ale z uwagi na to, że są to 
klasyczne lub źródłowe pozycje piśmiennictwie z tego 
zakresu, nie sposób było ich pominąć. Ze względu na 
ograniczenia wydawnicze, co do dopuszczalnej liczby po-
zycji piśmiennictwa w pracy przeglądowej, wybrano te 
pozycje, które najszerzej przedstawiały dane zagadnienie. 
W przypadku równorzędnych, zdaniem autora, pozycji 
z jakiegoś zakresu, decyzję co do wyboru podejmowano 
arbitralnie. W niniejszym przeglądzie nie uwzględniano 
badań laboratoryjnych nad pozasłuchowymi skutka-
mi hałasu, ani skutków ekspozycji w specyficznych sy-
tuacjach np. pobytu w szpitalu czy badań dotyczących 
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skutków równoczesnej ekspozycji na hałas środowisko-
wy i innych czynników środowiskowych ( np. zanieczysz-
czenie powietrza). 

Hałas i uciążliwość

Hałasem określamy każde niepożądane zjawisko aku-
styczne, i z tego wynika, że zaliczenie jakiegokolwiek zja-
wiska akustycznego jako hałas jest zawsze subiektywne. 
Zatem i muzyka może być hałasem, jeśli nie chcemy jej 
słuchać. Najczęstszym miernikiem reakcji na hałas w śro-
dowisku pozazawodowym jest ocena uciążliwości jako 
wywołuje. Efekt z jednej strony zależy od parametrów 
akustycznych hałasu, z drugiej od cech osobniczych oraz 
jest modyfikowany różnymi poza-akustycznymi czynnika-
mi [8]. Uciążliwość hałasu jest spowodowana jego zakłó-
cającym wpływem na komunikację słowną, na rekreację 
i wypoczynek, zaburzenia snu, zaburzenia koncentracji 
oraz możliwości nauki i pracy. Najwięcej badań dotyczącej 
uciążliwości hałasu poświęcono dzieciom, niewiele oso-
bom dorosłym, a w tym przypadku, najczęściej w środo-
wisku pracy. Skutkiem ekspozycji na hałas jest zmęczenie 
i rozdrażnienie. Badania z tego zakresu są głównie oparte 
o ankiety i subiektywną ocenę uciążliwości. Najczęstszym 
miernikiem jest odsetek osób znużonych hałasem. 

Wszystkie badania pokazują, że uciążliwość hałas 
rośnie wraz z poziomem ekspozycji. Wartość progowa 
reakcji dla hałasu lotniczego, drogowego i kolejowego 
wynosi 42 dB A (Lden), podczas gdy dla hałasu generowa-
nego przez turbiny wiatrowe próg ten jest niższy i wynosi  
32 dB A [9, 10]. 

Rycina nr 1. Uciążliwość różnych źródeł hałasu wg  badań 
Pedersena [10]

Uciążliwość hałasu jest modyfikowana przez zawar-
tość składowych niskoczęstotliwościowych w jego widmie, 
modulację dźwięku, obecność tonów i impulsów. Hałas 
niskoczęstotliwościowy i zawierający składowe tonalne 
jest odbierany jako bardziej uciążliwy [11]. Na uciążliwość 
wpływ mają także czynniki nieakustyczne. Uciążliwość 
jest zależna od pory dania i roku, rodzaju wykonywanych 
aktywności. Przy tym samym poziomie jest oceniana jak 
znaczniejsza podczas nauki, pracy umysłowej i wypoczyn-
ku. Ocena stopnia uciążliwości zależy także od wrażliwości 
osobniczej na hałas, odległości od źródła czy miejsca prze-
bywania (na zewnątrz czy wewnątrz pomieszczeń). Hałas 
jest bardziej uciążliwy w porze nocnej i latem. Długotrwa-

ła ekspozycja wywołuje adaptację, co w pewnym zakresie 
zmniejsza odczucie uciążliwości [12]. Badania van Kempen 
[13] i Babischa [14] pokazały, że odczuwanie przez dzieci 
w wieku 8 -14 lat uciążliwości hałasu, choć przebiega po-
dobnie jak u dorosłych, to są one jednak mniej wrażliwe. 
Odczucie uciążliwości wraz z wiekiem przyjmuje kształt li-
tery U i zmniejsza się ponownie u osób w wieku 60+.

Różne źródła hałasu stanowią różną uciążliwość przy 
tym samym poziomie ekspozycji. 

Za najbardziej uciążliwy jest oceniany hałas genero-
wany przez turbiny wiatrowe, co jest związane z jego 
specyficznym charakterem, potem kolejno hałas lotniczy, 
drogowy i kolejowy, aczkolwiek biorąc pod uwagę po-
wszechność występowania i odsetek populacji ekspono-
wanej największy problem stanowi hałas drogowy [10]. 
Będąc czynnikiem intruzyjnym, zakłócając aktywności dnia 
codziennego człowieka, hałas pogarsza jakość życia. 

Działając, jako stresor przez długi czas, wywołuje 
różnorakie zmiany w stanie zdrowia, negatywnie odbi-
ja się na psychice i zachowaniach. Badania pokazują, że 
zmiany w fizjologicznych funkcjach mogą być albo tylko 
chwilowe, ale także i trwałe [15]. Schemat reakcji i skut-
ków ekspozycji opracowany przez Babischa [16] pokaza-
ny jest na rycinie nr 2.

Rycina nr 2 Schemat reakcji na ekspozycje na hałas we 
Babischa 2002 [16].

Wpływ hałasu na układ hormonalny

W latach 90-tych ubiegłego wieku ukazały się liczne 
publikacje badaczy niemieckich [7] i holenderskich po-
kazujące, że ekspozycja na hałas pobudza autonomiczny 
układ nerwowy i układ wydzielniczy - oś przysadkowo-
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nadnerczową do wydzielania hormonów stresu: adrenali-
ny, noradrenaliny i kortyzolu, powoduje wzrost poziomu 
lipidów i glukozy we krwi oraz lepkości krwi. Badania po-
kazują, że pod wpływem hałasu reakcja organizmu może 
być dwojaka: albo obronna albo reakcja typu: „uciekaj 
albo walcz” [7,18] W przypadku hałasu znanego dla 
odbiorcy lub hałasu powyżej 90 dB (jak to ma miejsce 
w warunkach zawodowych) układ sympatyczny wydziela 
noradrenalinę, w przypadku hałas nieznanego przyjmu-
je reakcję typu „uciekaj albo walcz”, z czym wiąże się 
wydzielanie przede wszystkim adrenaliny, a w przypadku 
niespodziewanego hałasu lub hałasu bardzo intensywne-
go >120 dB (A) dominuje wyrzut kortyzolu. 

Potwierdziły to badania grupy Isinga i Babischa oraz 
badania przeprowadzone w sześciu europejskich krajach 
w ramach projektu HYENA. W badaniach wykazali, 
że zarówno ekspozycja jednorazowa jak i przewlekła, 
zwiększają wydzielanie kortyzolu oraz, że ten hormon 
był wydzielany także podczas snu [5,19] Poziomy hor-
monów stresu były wyższe w grupie osób mieszkających 
przy ulicach z intensywnym ruchem samochodowym 
w porównaniu do osób z okolic o małym ruchu. W wie-
loośrodkowych badaniach HYENA [20] wykazano zwią-
zek miedzy rannym poziomem kortyzolu w osoczu u ko-
biet, a ekspozycją na hałas lotniczy. Kobiety narażone na 
hałas LAeq24> 60 dB miały o 34% wyższy poziom korty-
zolu w porównaniu do kobiet eksponowanych na hałas 
LAeq24<50 dB, chociaż nie stwierdzono takiego związku 
w grupie mężczyzn. Poziom kortyzolu był zróżnicowany 
w zależności od kraju: najwyższy w populacji zamiesz-
kałej wokół lotniska Heathrow w Londynie, a najniższy 
wokół lotniska w Atenach. Jednym z powodów może być 
fakt, że lotnisko londyńskie jest największe i odbywają 
się na nim loty także w nocy, podczas gdy Ateńskie lot-
nisko jest mniejsze i najnowsze, a co za tym idzie, z naj-
krótszą ekspozycją populacji zamieszkałej w pobliżu [21]. 
Istnieją jednak też badania, w których nie wykazano, 
takich relacji. Haines i współp. uważają, że może się to 
wynikać z problemów, jakie są związane ze zmiennością 
i podatnością poziomu kortyzolu na różne czynniki [22].
Wyniki wieloośrodkowego projektu ENNAH, obejmują-
ce metaanalizę licznych badań, potwierdziły zwiększone 
wydalanie kortyzolu u osób eksponowanych na wyższe 
poziomy hałasu. W ramach tego projektu stwierdzono 
także, że dla długotrwałej ekspozycji badanie kortyzolu 
we włosach jest reprezentatywne i nie tak zmienne jak 
stężenie kortyzol w osoczu [23]. Podniesione wartości 
kortyzolu i katecholamin pociągają za sobą szereg reak-
cji fizjologicznych zmieniając także metabolizm organi-
zmu poprzez podniesienie poziomu glukozy i lipidów we 
krwi, zwiększenie lepkości krwi, wzrost ciśnienia tętni-
czego i przyspieszenie tętna, a w efekcie zmienia się praca 
układu krążenia [18].

Wpływ hałasu na ciśnienie krwi

Związek między ekspozycją na hałas a nadciśnieniem 
tętniczym jest oparty na hipotezie, że ekspozycja na hałas 
może pobudzać autonomiczny układ nerwowy i układ 
dokrewny a w efekcie może powodować wzrost ciśnienia 

krwi i częstości skurczów serca. W kilku badaniach prze-
krojowych pracowników eksponowanych na intensywny 
hałas stwierdza się wyższe ciśnienie krwi w porównaniu 
do osób eksponowanych na hałas o niższych poziomach 
w szczególności w przypadku ciśnienia skurczowego, 
w przypadku ciśnienia rozkurczowego wyniki nie są tak 
jednoznaczne [24, 25].

Podobne wyniki uzyskano także w przypadku hałasu 
środowiskowego, gdzie poziomy ekspozycji są znacznie 
niższe niż zawodowe. Badania Babischa pokazały, że ry-
zyko nadciśnienia tętniczego rośnie, gdy poziom hałasu 
środowiskowego w porze dziennej przekracza wartość 
65 dB A. Na podstawie swoich badań Babisch okre-
ślił, że w populacji z ekspozycją w ciągu dnia z zakresu 
60-70 dB A względne ryzyko nadciśnienia tętniczego ro-
śnie od 1,5 do 3,3 [20].

Badania wykonane miedzy innymi w ramach projektu 
HYENA [26] potwierdziły, że zarówno długotrwała eks-
pozycja na hałas lotniczy w nocy jak i na hałas drogowy 
w ciągu dnia, są czynnikami ryzyka nadciśnienia tętni-
czego, przy czym ryzyko związane z ekspozycją na hałas 
lotniczy nocą jest nieco wyższe niż po dziennej ekspozy-
cji na hałas drogowy, i chociaż u osób eksponowanych 
w ocenie subiektywnej uciążliwości hałasu pojawiło się 
zjawisko lekkiej habituacji, to badania wykazały iż auto-
nomiczny układ nerwowy nadal reaguje na hałas jak na 
stresor niezależnie od stopnia snu czy czuwania. Badania 
German Environmental Survey for Children (28) wśród 
dzieci w wieku 8-14 lat, pokazały, że populacja dzieci 
mająca swoje pokoje przy zatłoczonych ulicach miała ci-
śnienie krwi wyższe średnio o 1,8 mmHg (95% CI: 0,1 
do 3,5, p=0,036) w przypadku ciśnienia skurczowego 
i o 1 mm Hg (95% CI: 0,4 do 12,4, p=0,148) w przy-
padku ciśnienia rozkurczowego w porównaniu do dzieci 
mających swoje pokoje przy ulicach spokojnych. Krótko-
trwałe pomiary pokazały, że na każde 10 dB (A) wzrostu 
poziomu dźwięku w środowisku, stwierdzono przyrost 
ciśnienia skurczowego o 1 mm Hg (95% CI: 0,3 do 1,6, 
p=0,004) i rozkurczowego o 0,6 mm Hg (95% CI: 0,1 do 
1,2, p=0,025). 

Natomiast badania dzieci wykonane w ramach pro-
jektu RANCH, wykazały wzrost ciśnienia tylko w grupie 
dzieci eksponowanej na hałas lotniczy, podczas gdy nie 
znaleziono takiego związku w przypadku ekspozycji na 
hałas miejski [29].

Metaanaliza 24 badań opublikowanych przekrojo-
wych pokazała, na każde 10 dB przyrostu poziomu eks-
pozycji w porze dziennej w zakresie 47-77 dBA (L Aeq16hr) 
iloraz szans  dla rozwoju nadciśnienia tętniczego wynosi 
OR+1,07 (z 95% przedziałem ufności (CI)=1.02-1.12) 
w przypadku hałasu drogowego. Podobna metaanaliza 
dla hałasu lotniczego (oparta o 4 badania przekrojowe 
i jedno kohortowe) pokazała, że ryzyko jest wyższe: 
OR = 1.13 na 10 dB (A) (z CI = 1.00-1.28) dla przedziału 
poziomów dźwięku 47-67 dB (A) L dn . dla osób doro-
słych. W przypadku dzieci wyniki nie były spójne [30].

Efekty ekspozycji są modyfikowane przez inne czyn-
niki, takie jak wiek, stan zdrowia i poziom hałasu jak 
i stopień odczuwania uciążliwości hałasu. U osób bar-
dziej znużonych hałasem ryzyko rozwoju nadciśnienia 
tętniczego wzrasta [26, 27,29]. 
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Wpływ hałasu układ sercowo-naczyniowy

Nadciśnienie tętnicze jest jednym z czynników ryzyka 
zawałów serca i udarów. Biologiczny mechanizm jest opi-
sany powyżej, w części poświęconej układowi hormonal-
nemu. Reakcja stresowa z wyrzutem hormonów stresu 
i ich następstwami w przypadku długotrwałej ekspozycji 
prowadzi do rozwoju miażdżycy, nadciśnienia tętniczego 
i w końcu chorób układu krążenia, w tym zawałów serca 
i udarów mózgu, ze zgonami z tego powodu włącznie, co 
jest potwierdzone badaniami epidemiologicznymi. [18].

Obszerne badania Davisa i współp. [31] wykazały, że 
względne ryzyko zawałów w populacji eksponowanej 
zawodowo na hałas, gdzie ocena ekspozycji jest dużo do-
kładniejsza w porównaniu do ekspozycji środowiskowej, 
wynosi RR = 1,5 i rośnie wraz z wydłużaniem się ekspo-
zycji. Podobną wielkość zagrożenia stwierdzili na podsta-
wie swoich badań badacze fińscy [32].

Według coraz liczniejszych badań także długotrwała 
ekspozycja na hałas środowiskowy skutkuje zwiększo-
nym ryzykiem doznania zawału serca. Badania grupy 
Babischa analizujące przypadki zawałów serca zanoto-
wane w latach 1998 – 2001 w Berlinie wykazały, że ry-
zyko to jest większe wśród mieszkańców (mężczyzn) ulic 
o intensywnym ruchu samochodowym w porównaniu 
do mieszkańców spokojniejszych okolic, zwłaszcza, jeśli 
okres zamieszkiwania przekracza 10 lat. Podobne zagro-
żenie pokazały wyniki badań populacji zamieszkujących 
dwie miejscowości Caerphilly i Speedwell [33]. Wśród 
populacji zamieszkującej hałaśliwe miejsca o pozio-
mach powyżej 70 dB (A) stwierdzono ryzyko powstania 
zawału 1,5-krotnie wyższe w porównaniu do populacji 
zamieszkujących spokojne okolice. Inni autorzy [34] uzy-
skali w swoich badaniach nawet wyższe wartości ryzyka 
(RR=1,9). a najnowsze raporty z badań populacji zamiesz-
kującej hałaśliwe miejsca pokazują, że ryzyko powstania 
zawału jest nawet  3 – krotnie wyższe w porównaniu do 
populacji zamieszkujących spokojne okolice [35].

Pojawiły się już doniesienia sugerujące, że nawet 
przy niższych poziomach (55 dB w nocy) wzrasta już 
w nieznacznym stopniu ryzyko zawałów [36]. Najwar-
tościowsze badania z tego zakresu przeprowadziła grupa 
Sørensena. W badaniach kohortowych obejmujących po-
pulacje ponad 57 tysięcy osób przez 20 lat obserwowa-
no zapadalność na zawały serca i ustalono, że w grupie 
osób w wieku 64,5 +, na każde 10 dB (A) Lden wzrostu 
poziomu ekspozycji na hałas drogowy ryzyko zawałów 
rośnie o 14% , podczas gdy w grupie osób młodszych 
taki związek nie wystąpił [37]. Ze względów oczywistych 
pojawienie się schorzenia sercowo-naczyniowego u ludzi 
młodych jest mało prawdopodobne, stąd badania w tym 
zakresie dotyczą jedynie populacji dojrzałej. W przypad-
ku hałasu lotniczego  badania także wykazują związek 
ekspozycji na ten hałas z chorobami serca, a ponadto ze 
zwiększonym spożyciem leków nasercowych (38). Nie-
mieccy badacze stwierdzili, że ryzyko zawałów u osób, 
mieszkających co najmniej 20 lat w pobliżu lotnisk, ro-
śnie w większym stopniu niż w przypadku hałasu drogo-
wego bo aż o 25% na każde 10 dB(A) Lden [39].

Jak do tej pory brak badań w tym zakresie dla hałasu 
kolejowego.

Mimo, że problem ten wymaga jeszcze wielu badań nie 
ulega wątpliwości, że badania przeprowadzone w ostatnich 
latach w ramach 5 tego Programu Ramowego UE takich jak 
wymienione wyżej HYENA i RANCH, czy LARES wskazują, 
że do licznych czynników ryzyka chorób serca i układu krą-
żenia takich jak :palenie papierosów, cukrzyca, nadwaga, brak 
aktywności fizycznej, należy też dodać ekspozycję na hałas i że 
problem ten jest poważniejszy niż wcześniej sądzono. 

Wpływ hałasu na sen 

Nieprzerywany sen jest warunkiem prawidłowego funk-
cjonowania umysłu jak i całego organizmu człowieka. Na-
tomiast zaburzenia snu, są najczęstszą przyczyną skarg osób 
eksponowanych na hałas. Ocenia się, że 80-90% przypadków 
zaburzeń snu jest spowodowane hałasem środowiskowym.

Negatywny wpływ hałasu na sen i jego jakość jest nie-
kwestionowany przez nikogo już od czasów starożytnych. 
Wszak Juliusz Cezar w swych Julia Minicipale [40] wydał 
zakaz poruszania się w nocy po ulicach Rzymu wozów 
konnych by hałas przez nie wytwarzany nie zakłócał snu 
mieszkańcom. Normalny sen ma swoją strukturę, złożo-
ną z powtarzających się cykli składających się z sześciu 
kolejno następujących po sobie faz. W fazie snu głębokie-
go dochodzi do odnowy zasobów energetycznych organi-
zmu, a faza marzeń sennych jest istotna dla odnowy pro-
cesów umysłowych i pamięciowych. Dla pełnej odnowy 
organizmu potrzebna jest, zatem prawidłowa struktura 
snu. Ekspozycja na hałas zaburza ten cykl. Zaburzenia 
snu obejmują zmiany przebiegu snu ze skracaniem lub 
eliminacją fazy snu głębokiego (badania polisomnogra-
ficzne i EEG), zjawisko wybudzania się ze snu, kłopoty 
z zasypianiem, ocenę mobilności ciała podczas snu, czy 
też ocenę zmęczenia po przebudzeniu. Wprawdzie ludzie 
żyjący w hałaśliwym środowisku po pewnym czasie uzy-
skują pewien stopień habituacji w subiektywnym odbio-
rze hałasu, ale badania pokazują że ekspozycja na hałas 
podczas snu pobudza układ dokrewny i układ krążenia 
niezależnie od wytworzenia zjawiska habituacji. Wydzie-
la się adrenalina, noradrenalina i kortyzol. Rejestrowany 
jest wzrost ciśnienia krwi, wzrost częstości oddychania, 
oraz zmiany rytmu serca, pojawia się dyssychronizacja 
aktywności kory mózgowej wydłuża się I faza snu NREM 
a skraca faza snu fal wolnych i REM. Osoby śpiące prze-
jawiają ruchliwość ciała w końcu się wybudzają. Taki sen 
ma niską wartość dla wypoczynku i regeneracji organi-
zmu [41, 42, 43, 44, 45].

Najbardziej wrażliwi na zakłócenia snu pod wpływem 
hałasu są ludzie starsi, osoby z zaburzeniami snu, chorzy 
na schizofrenię i autyzm, osoby z szumami usznymi, oso-
by pracujące na zmiany, szczególnie po zmianie nocnej. 
Badania fińskie na populacji 7019 osób dorosłych poka-
zały, że osoby o większym poziomie obaw i niepokojów 
(po uwzględnieniu różnych czynników modyfikujących) 
doświadczają zaburzeń snu przy poziomach o 5 dB(A) 
niższych niż tzw. populacja generalna  (średni  poziom 
dźwięku na zewnątrz w porze nocnej: 50 dB(A)  Lnight, outside 
vs 55 dB(A) Lnight, outside) [46].  Wprawdzie dzieci mają wyż-
szy próg wrażliwości na wybudzenia (o ok. 10 dB) oraz 
zakłócenia cyklu snu, ale są bardziej wrażliwe na takie 
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fizjologiczne zmiany, jak wzrost ciśnienia krwi i wzbu-
dzanie ruchliwości ciała podczas snu [47, 42]. Biorąc 
pod uwagę zmiany zdrowotne wywoływane ekspozycją 
na hałas podczas snu uważa się, że hałas ma szkodli-
wy wpływ na tą fazę życia z uwagi intensywny rozwój 
w okresie dziecięcym i dlatego ta populacja jest także za-
liczana do grup szczególnej wrażliwości, aczkolwiek brak 
badań odległych skutków zdrowotnych ekspozycji na sen 
u dzieci [48, 49].

Zmiany w jakości snu pojawiają się już, gdy poziom 
hałasu przekroczy 30 dB. Najwcześniej pojawiają się kło-
poty z zasypianiem. Wraz ze wzrostem poziomu hałasu, 
zmiany są głębsze oraz prowadzą do częstszego wybu-
dzenia coraz większej liczby osób. Gdy poziom hałasu 
przekroczy 55 - 60 dB (A), sen nie zapewnia pożądanej 
jakości stanu wypoczynku w jego wyniku. Następnego 
dnia po takim niepełno-jakościowym śnie, pojawia się 
zmęczenie, depresja, spadek sprawności, senność w cią-
gu dnia i złe samopoczucie. Oprócz parametrów samego 
hałasu, na zaburzenia snu wpływ mają cechy osobnicze, 
wiek, stan zdrowia, pora nocy, w jakiej te zaburzenia się 
pojawiają oraz w przypadku ekspozycji chronicznej poja-
wienie się zjawiska habituacji. 

Przy dostatecznie intensywnym bodźcu akustycznym 
wybudzenie może nastąpić w każdej fazie snu, całkowicie 
przerywając cykl snu. Inne efekty hałasu środowiskowego 
dotyczą zmian w zachowaniu polegającym na zamykaniu 
okien w sypialniach, zwiększonym stosowaniu środków 
nasennych i ochronników słuchu [50, 51].

Nie bez znaczenia jest tu także czas, w jakim pojawia-
ją się zakłócenia. Najszybciej do wybudzenia dochodzi 
w godzinach wczesno-rannych, miedzy 4 - 5 rano. Dla ry-
zyka wybudzania poziom równoważny hałasu stosowa-
ny zwykle w pomiarach środowiskowych nie jest najlep-
szą miarą. W tym przypadku, wybudzanie zdecydowanie 
koreluje z wartościami maksymalnymi poziomu dźwięku 
zdarzeń akustycznych. Incydenty wybudzania pojawiają 
się, gdy hałas przekracza 30 dB w porze nocnej, a jeśli 
przekracza 55 dB wybudzanie się jest niezwykle wyso-
ko prawdopodobne [35]. Metaanaliza 24 badań wyko-
nanych na 23 tysiącach osób wykazała, że podobnie jak 
w przypadku uciążliwości, najczęściej zaburzenia snu 
zgłaszają osoby eksponowane na hałas lotniczy, a potem 
kolejno osoby eksponowane na hałas drogowy i osoby 
eksponowane na hałas kolejowy. Ponadto analiza wyka-
zała, że największe kłopoty ze snem mają osoby w wieku 
50-56 lat [52].

WHO ocenia, że poziom 40 dBA na zewnątrz budyn-
ków w porze nocnej jest poziomem zabezpieczającym 
przed szkodliwym wpływem hałasu na sen i zdrowie 
[53]. Zaburzenia snu wywołane hałasem są też najwięk-
szą uciążliwością dla pacjentów w szpitalach wydłużając 
czas leczenia i zwiększając zużycie leków oraz stwarzając 
dodatkowy stres dla układu krążenia [54]. 

Inne zaburzenia zdrowia

Zaburzenia zdrowia wywołane ekspozycją na hałas 
inne, niż choroby układu krążenia czy zaburzenia snu, są 
nieliczne i były badane incydentalnie. 

Zarówno zmiany w układzie dokrewnym, jak i zabu-
rzenia snu wywoływane długotrwałą ekspozycją na ha-
łas mogą być czynnikami ryzyka chorób metabolicznych 
a konkretnie cukrzycy typu 2. Badania w tym zakresie 
nie mają jednak bogatego piśmiennictwa. Dotychczas 
opublikowano 9 prac, w tym 5 związanych z ekspozycją 
na hałas środowiskowy i 4 z zawodową ekspozycją na 
hałas. Metaanaliza Dzhambova [55] tych 9 prac pokaza-
ła, że w populacji osób eksponowanych w miejscu życia 
na hałas o poziomach Lden> 60 dB ryzyko pojawienia się 
cukrzycy typu 2 jest o 22% wyższe (z 95% przedziałem 
ufności 1,09 – 1,37 ) w porównaniu do populacji ekspo-
nowanej na hałas o poziomach Lden< 60 dB. Z prac wy-
branych do tej analizy, największą wartość miała praca 
wykonana w Danii. Badania kohortowe przeprowadzone 
w Danii, na populacji ponad 57 tysięcy osób w wieku 
50-64 lata eksponowanej długotrwale ( 9,6 lat) na hałas 
drogowy, wykazały wzrost ryzyka wystąpienia cukrzycy 
typu 2 o 8% na każde 10 dB (A) wzrostu poziomu hała-
su, po uwzględnieniu potencjalnych czynników zakłóca-
jących takie jak wiek BMI styl życia , wykształcenie oraz 
zanieczyszczenie środowiska tlenkami azotu. Do pozosta-
łych prac autor zaleca podchodzić z ostrożnością z uwa-
gi na mniej lub bardziej poważne zastrzeżenia co do ich 
metodologii. Unikatowe szwedzkie badania prospektyw-
ne (prowadzone przez 10 lat) związane z ekspozycją na 
hałas lotniczy  5156 mieszkańców hrabstwa Sztokholm 
(county Stockholm)  po uwzględnieniu czynników mo-
dyfikujących (takich jak: wiek, płeć, obciążenie rodzinne 
cukrzycą oraz styl życia; palenie alkohol aktywność fi-
zyczna, status socjoekonomiczny, dochody,  i stres a tak-
że stopień bezrobocia) potwierdziły, że z ekspozycją na 
hałas lotniczy są związane skutki metaboliczne takie jak 
wzrost BMI i obwodu talii, oraz zapadalności na cukrzycę 
typu 2 i stanów przedcukrzycowych (upośledzona tole-
rancja glukozy). Po uwzględnieniu wszystkich czynników 
modyfikujących, zmiany w zakresie wzrostu obwodu ta-
lii były znamienne statystycznie i wykazywały zależność 
monotoniczną, a pozostałe parametry nie osiągały zna-
mienności statystycznej.  Dla kumulatywnych przypad-
ków stanów przedcukrzycowych (upośledzona tolerancja 
glukozy) i /lub przypadków cukrzycy typu 2 wprawdzie 
nie stwierdzono zależności z ekspozycją na hałas lotni-
czy znamiennych statystycznie w populacji generalnej, 
ale w przypadku kobiet stwierdzono monotoniczną za-
leżność z hałasem o poziomach Lden 50–54 dB(A) OR  
1.51 (95% CI: 0.69, 3.32) i wzrastająca do 2.78 (95% 
CI: 0.80, 9.60) dla poziomów Lden t 55 dB(A), natomiast 
w przypadku mężczyzn takie zależności nie pojawiły się. 
Znamienności były silniejsze w tej podgrupie, która przez 
cały okres badania zamieszkiwała w tym samym miejscu, 
choć z czasem z różnych powodów poziom ekspozycji na 
hałas uległ obniżeniu.  Autorzy uważają, że ekspozycja 
na hałas jest czynnikiem ryzyka zaburzeń metabolicz-
nych, a w szczególności otyłości centralnej, ale wymaga 
to jeszcze dalszych długoterminowych badań [56].

W przypadku zawodowej ekspozycji na hałas nato-
miast nie stwierdzono wzrostu ryzyka zapadalności na 
tę chorobę porównując populację eksponowaną na hałas 
poziomach LA,eq >85 dB w porównaniu do pracowników 
eksponowanych na hałas LA,eq<85 dB [57].
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Dotychczasowe badania nie wykazały związku miedzy 
psychicznymi zaburzeniami zdrowia a ekspozycją na ha-
łas, ale badania w tym zakresie są nieliczne. W tych kilku 
opublikowanych dotychczas pracach pokazano, że pod-
stawowym czynnikiem wpływającym na efekt jest wraż-
liwość na hałas. Osoby o wysokiej wrażliwości na hałas 
w przypadku ekspozycji są bardziej rozdrażnione i hałas 
stanowi dla nich większą uciążliwość z jej konsekwencja-
mi niż dla osób o niższej wrażliwości [49, 57, 58].

Również szerokie badania nad wpływem środowisko-
wej ekspozycji na hałas kobiet ciężarnych na płód i no-
worodki nie wykazały tego wpływu ani na wagę urodze-
niową, ani na wady wrodzone, porody przedwczesne czy 
też wielkość płodu. Metaanaliza opublikowanych prac 
z tego zakresu pokazała jednak związek między pozio-
mami hormonów stresu w moczu i ślinie a wzrostem ci-
śnienia skurczowego we wczesnym dzieciństwie, chociaż 
ze względu na znaczne zróżnicowanie ekspozycji i bada-
nych parametrów zdrowotnych różnych autorów, do tych 
wyników należy podchodzić z dużą ostrożnością [59].

Podsumowanie

Niewątpliwie hałas jest stresorem zarówno w środo-
wisku pracy jak i życia. Problemem badań wpływu ha-
łasu środowiskowego na zdrowie jest duża różnorodność 
stosowanych parametrów hałasu stosowanych (Lden, Ldn, 
LAeq 24, SEL, Lnight i różne kombinacje) przez różnych bada-
czy do określenia tego wpływu jak i metod pomiarowych. 
Podobnie problemy wiążą się z ogromnym zróżnicowa-
niem w wybranych do badań efektów zdrowotnych lub 
parametrów zdrowia, uwzględniania czynników mody-
fikujących (np. czynniki stylu życia, zażywane leki), czy 
współwystępujących źródeł hałasu (np. hałas wewnętrzny 
budynków) czy współwystępujących zanieczyszczeń śro-
dowiska. Niemniej wyniki dotychczas opublikowanych 
badań pokazują, że środowiskowa ekspozycja na hałas 
stanowi poważny problem dla zdrowia publicznego, 
z jednej strony z uwagi na wciąż rosnące poziomy eks-
pozycji populacji ogólnej i liczby osób eksponowanych, 
a z drugiej z uwagi na stwarzanie ryzyka wystąpienia za-
burzeń w układzie hormonalnym, zaburzeń w układzie 
krążenia czy ryzyka wystąpienia schorzeń określanych 
mianem chorób cywilizacyjnych, w efekcie zaburzając 
możliwości wykonywania niektórych czynności dnia co-
dziennego oraz obniżając jakość zdrowia i życia. 

Brak spójności wyników w niektórych badaniach 
może być spowodowane heterogennością metod badaw-
czych, różnorodnością wybranych badanych parametrów 
zdrowia  i środowiska akustycznego. Problem zatem wy-
maga dalszych badań w oparciu o wystandaryzowane 
metody badawcze i pomiarowe.
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www.architected-sound.com

Marka Architected Sound powstała w odpowiedzi na rosnący problem, wynikający z otaczającego nas 
wszechobecnego hałasu.

Walka z nim jest wynikiem pracy wybitnych specjalistów z zakresu akustyki wnętrz, architektury, 
systemów scenicznych oraz realizacji wydarzeń artystycznych. Wspierani przez wiodącą polską uczelnię 
techniczną, obraliśmy sobie za cel zapewnienie odbiorcom komfortu akustycznego. Wskazując właściwe 
rozwiązania, zwiększamy świadomośc odbiorcy – czyli również Ciebie! 

Jesteśmy kreatywni i nie boimy się podejmować nowych wyzwań. Właśnie dlatego często zdarza 
nam się projektować i wykonywać rozwiązania na indywidualne zamówienia, współpracując z klientem 
od chwili pojawienia się pomysłu, aż do momentu gdy on nabierze ostatecznego, dopracowanego pod 
każdym względem kształtu.

Współczesny świat otacza na hałasem praktycznie na każdym kroku: w domu i w pracy, w szkole 
i w przedszkolu, na basenie i w klubie fitness a nawet w kolejce do lekarza. Hałas wpływa negatywnie na 
nasze zdrowie, pogarsza samopoczucie, nie pozwala się skupić i bardzo często jest powodem spadku 
naszej wydajności w pracy. Powoduje, że odpoczywamy nieefektywnie, męczymy się w restauracjach lub 
wychodzimy niezadowoleni ze zbyt głośnego koncertu. Wiemy, że tak jest; sami tego doświadczamy.

Aby redukować hałas, zapobiegać jego powstawaniu, naprawiać, poprawiać i projektować akustykę, 
marka Architected Sound oferuje:
•	 pomiary akustyczne wstępne i po wykonaniu prac wraz z analizą wyników, pomiary izolacyjności 

akustycznej przegród budowlanych od dźwięków powietrznych i uderzeniowych, parametrów 
akustycznych wnętrz – w tym pomieszczeń specjalnych, pomiary zrozumiałości mowy, strojenie 
systemów elektroakustycznych oraz pomiary i strojenie systemów audio w reżyserniach,

•	 doradztwo techniczne wraz doborem rozwiązań akustycznych, wspomagane symulacjami  
w specjalistycznym oprogramowaniu z możliwością odsłuchania (auralizacji) projektowanego wnętrza,

•	 projekty aranżacji wnętrza z rozmieszczeniem ustrojów akustycznych i opracowaniem wizualizacji, 
dostawę i montaż systemów adaptacji akustycznej wnętrza wraz z autorskimi rozwiązaniami 
regulowanej akustyki pomieszczenia dla przestrzeni wielofunkcyjnych (domy kultury, teatry, kina 
domowe etc.).

Opracowane przez nasz zespół ekspertów produkty marki Architected Sound pomagają w redukowaniu  
hałasu oraz poprawianiu komfortu akustycznego, w domu, mieszkaniu, biurze, w budynkach użyteczności 
publicznej a także w otwartych przestrzeniach. Zajmujemy się zarówno adaptacją akustyczną pomieszczeń 
i przestrzeni, jak i izolacyjnością akustyczną przegród (ścian, sufitów, podłóg, drzwi, okien itp.). W naszych 
projektach korzystamy z pełnej palety dostępnych na rynku produktów akustycznych, uzupełniając 
je naszymi autorskimi rozwiązaniami. Wszystkie nasze prace są zgodne z normami oraz dokumentami 
prawnymi kraju, w którym są prowadzone.

Możemy poszczycić się wieloma udanymi realizacjami, zarówno w domach prywatnych, pomieszczeniach 
odsłuchowych, jak i w małych i dużych salach o akustyce kwalifikowanej.

Jesteśmy bardzo elastyczni, lubimy nowe wyzwania i dlatego projektujemy i wykonujemy wiele rzeczy 
na specjalne zamówienie klienta, współpracując z nim od pojawienia się pomysłu do ukończenia finalnej  
wersji produktu, jednocześnie pogłębiając jego wiedzę i świadomość na temat akustyki. Jeżeli przeszkadza 
Państwu hałas w mieszkaniu lub w miejscu pracy, są Państwo zainteresowani pomiarami akustycznymi, 
wykonywaniem wytycznych akustycznych lub zakupem ustrojów do poprawy akustyki zarówno do dużych 
jak i małych obiektów lub wykonawstwem z zakresu adaptacji akustycznych, zapraszamy do zapoznania 
się z naszą ofertą.
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