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前　言

    随着经济全球化进程的加快，地区与地区间、国家与国家间

的联系日益加强，航运业的发展水平已经成为衡量国家综合实

力的指标之一。在当前这种国际大背景下，中国海员综合素质

直接关系到我国航运业在国际市场上的竞争力的强弱。那么，

如何提高海员的综合素质便成为一个关键性的问题。

    先来说说海员的综合素质包括哪些？完备的航海专业知识、

较强的社交能力、良好的行为习惯、强大的个人心理因素等，

这 些 素 质 中 以 良 好 的 行 为 习 惯 最 为 基 本。 著 名 心 理 学 巨 匠 威

廉·詹姆士说：“播下一个行动，收获一种习惯；播下一种习惯，

收获一种性格；播下一种性格，收获一种命运。”因此，本书

中我们侧重从好习惯的培养入手，全面提高海员的综合素质。

    本书内容通俗易懂，图片精美清晰，主要围绕生活起居、工

作礼仪、生活礼仪、生活情趣等方面给广大海员朋友一些有效

的意见和秘诀。

                                                                2015 年 06 月
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1．海员居室内有哪些卫生要求？

　　日常生活中，海员居室内一定要注意个人的卫生，可以参考
以下几点要求：

        1         湿式扫除。

                 搞卫生时要先洒水，否则搞得尘土飞扬，不但起不到扫
除的作用，相反会增加室内空气中的灰尘浓度，增加患呼吸道疾
病的机会。

        2         经常打开门窗通气，保持室内空气流通。

        　         人体会不断排出废气，室内的其他物品也会产生一些
对人体健康不利的气体，经常换气，可改善室内空气的质量。

        3         被服铺叠整齐、摆放合理。

                 海员起床后，一定要及时将被服铺叠整齐，摆放在床头
或床尾，不仅有利于培养个人良好起居习惯，同时也给其他海员
干净、整齐的好印象。

病的机会。

        2         经常打开门窗通气，保持室内空气流通。

        3         被服铺叠整齐、摆放合理。

以下几点要求：

        1         湿式扫除。



3

        4         不要在居室内做饭。

        　         做饭炒菜时的油烟及燃料燃烧时产生的废气中均含有
对人体有害的物质，如苯并芘等，有较强的致癌作用。

        5         家用电器尽量远离卧室。        5         家用电器尽量远离卧室。

                 因为家用电器不但会产生噪声污染，还会产生大量不同
波长的电磁波。长期受电磁波的干扰，会出现头痛、神经质、睡
眠不安、记忆力减退等症状。

　　海员居室内进行湿式扫除的最大好处就是避免灰尘颗粒飘浮
到气中。

　　灰尘中含有细菌和病毒。据化验，每立方米清新空气中只含
有几千个细菌，而每立方米含灰尘的空气中则含有几百万个细菌。
它们随着飘浮的灰尘被人吸入呼吸系统内，可以引起支气管炎、
肺炎、咽炎、支气管哮喘、肺气肿和肺癌等疾病。

　　即使不含有细菌和病毒，
单纯的灰尘颗粒进入呼吸系
统内直径小于 5 微米的灰尘，
能穿过呼吸道进入肺泡中，
也可以降低局部的巨噬细胞
的功能，使呼吸系统的免疫
功能下降，诱发其他疾病发
生。

        4         不要在居室内做饭。

2．海员居室内为什么要进行湿式扫除？
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　　空气清新剂有很好闻的香味，许多海员喜欢在室内喷洒。其
实，香味和臭味对纯净的空气而言都是一种污染。而且，许多芳
香剂对神经系统有毒害作用，经常使用可能会出现头晕、恶心等
症状。芳香剂对眼睛、皮肤和呼吸道黏膜也有一定的刺激作用，
可以引起流泪、流涕、咳嗽和皮肤疾病等，有时还会引起过敏性
哮喘。

　　芳香剂的成分很复杂，各种空气清新剂中所含的芳香剂又不
尽相同，交叉使用后，它们在空气中产生化学反应，对人体可以
造成难以预料的危害。

　　所以，海员应经常开窗，加强室内的空气流通，改善室内的
空气质量。

3．空气清新剂能使空气清新吗？
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　　随便乱穿衣服，甚至内衣与外衣混用，这是很不卫生的。因
为在海员生活的环境中存在着许多细菌，外出活动时外衣上就可
能沾染上这些细菌。而内衣是直接接触皮肤的，对卫生的要求较
高。如果把带有细菌的外衣与内衣混穿，可能引起一些传染性疾
病。洗衣服时最好也把内衣与外衣分开。

　　在穿衣服时，对于颜色和款式，完全可以按照“各有所好”
的原则进行取舍。但一定不要忘记下面两点：

        1         内衣要专用，以保证皮肤的清洁卫生。

        2         保证居室内的卫生，否则一些病源菌可以通过污染生活

                   用具间接地引起疾病。

4．海员为什么要将内衣和外衣分开放？

        1         

        2         




