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内容概要

自古以来，怀孕育子是绝大多数女性繁重而艰辛的 “必修课”，而这个过程相对男性而言就显得轻松
多了，有时候甚至更像个“旁观者”。
随着科学技术的突飞猛进，人类思想观念的不断更新，生儿育女已经不仅仅局限为一般生物意义上的
繁衍，夫妇共同生育的理念逐渐成为优生优育课题的主流思想。
本书书从男性角度来叙述各时段心理状况、生理变化、保健措施、防患未病、行动要领、胎教和早教
等。
一些比较新颖的观点，诸如男性参与“怀孕”过程、男性胎教特点、男性参与水中分娩、男性育儿优
势、男性拥妻抱子的情感等，都能在本书中找到。
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书籍目录

第一篇  养育新生宝宝(O～1个月)  一、育婴的心理准备    为什么要给予太太更多的支持    新男人有哪
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的难题    新生宝宝为什么会长乳房⋯⋯

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<新男人坐月子>>

章节摘录

插图：甜食没有什么营养，只会产生热量，纯粹是一种浪费。
糖不但空无一用，而且还有害处——可能和糖尿病、心脏病、胎儿窘迫和过动儿有关联。
如红糖、白糖、蜂蜜、枫糖、糖浆等。
这些糖所能提供的热量，最好改由其他更滋养的食物中摄取。
丈夫应注意为孕期太太选择新鲜食品以绿豆芽罐头为例，当买到手中时，罐内的豆芽距离当初的采收
时间已相隔数日（收成以后，经过煮熟、调制、贮藏和装罐），已经没什么营养可以提供给宝宝了。
所以，以新鲜的蔬菜为第一优先，要是不当时令，则以快速冷冻蔬菜替代。
丈夫为太太烹煮的时候，要用蒸的或稍加炒炒，维生素和矿物质才不会流失。
水果也一样，应该给太太吃新鲜的，并且不要加糖。
避免给太太食用加工过的食物，因为那些食物添加了化学物质、糖和盐，营养价值很低。
选购新鲜的鸡胸肉，不要买鸡卷；购买原味的苹果，而不要切片的苹果派。
孕期太太的美食应如何搭配人体需要碳水化合物、蛋白质、脂肪、维生素、无机盐和水六大营养素。
这些物质能促进身体正常发育，维持人体的生理功能，供给活动能量，增强抵抗力和免疫力。
人们将自然界可供食用的食品分为粮谷类、动物类、蔬菜水果、奶及其制品四大类。
这些食物可供人体所需要的百种营养素。
粮谷类如大米、小麦面、玉米、小米、红薯等是碳水化合物的主要来源，供给人体活动的能量和热量
，是人类的主食。
动物中的肉类是蛋白质的主要来源，蛋白质是构成生命物质的必需的营养成分，而且瘦肉中还含有丰
富的微量元素，如铁、锌等。
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编辑推荐

《新男人做美食:体贴太太下厨房》：新男人系列丛书
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