
寵物與精 
神健康 

您有發現自己會在生活不如意時上網觀看
動物影片嗎？是否只要看張小狗的照片，
就能讓您露出微笑並覺得壓力稍微減輕 
了一點呢？ 

家裡養寵物對孩子可能會

有幫助 

寵物有助於讓孩子學會責任感

和同理心。1 針對有注意力不

足過動症 (ADHD) 或廣泛自閉

症的兒童所作的研究發現，他

們可從與寵物相處的過程中獲

得好處，包括加強社交技能、

更樂於分享和合作，以及心情

更加平靜。2

寵物有助於我們的身 

體健康 

如果您選擇像狗這樣需要經常

活動的寵物，您會有更多動力

外出活動。與寵物玩和遛寵物

可降低血壓和膽固醇水平。1

寵物可幫助我們改善情緒 

對一些人來說，養寵物可以幫

助減輕孤獨感、憂鬱症、焦慮

症和創傷後症狀。1 與寵物相

處也已證明能降低一種叫作皮

質醇的壓力荷爾蒙。2

許多人與自己的寵物、其他人的寵物或甚至在住家附近可能看到的動物相處，會讓他們心情較

為平靜或更樂觀正向。您也是這樣嗎？以下是關於寵物對人帶來影響的科學發現：
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在考慮要養寵物嗎？

養寵物是重大的決定，務必要仔細想清楚所有的花費和需要負

起的責任。要考慮這隻寵物會長到多大，牠的壽命可能會有 

多長，以及牠需要多大的活動空間。想想需要花在食物和獸醫

的費用。此外，還要確定您有時間照顧並為寵物清理善後。1

如果您已決定自己適合養寵物，請想想哪一種寵物符合您的 

生活習慣。養狗的話，必須經常讓狗到戶外活動，而且需要 

遛狗。養貓需要經常清理貓砂盆，但孕婦應避免做這件事。1 

而如果家裡有未滿 5 歲的小孩，則不建議飼養爬行動物和兩

棲動物，因為牠們可能會傳播有害的病菌。1

雖然說到養寵物，最先想到的可能是狗或貓，但更小型的寵物

也可以對我們的生活帶來正面的影響。例如，一項研究顯示與

天竺鼠玩有助於減輕孩子的焦慮。2 觀賞水族箱裡的魚對我們

的身心健康也可能會有正面的影響。3

 「毛 (或無毛) 小孩」可能會帶來安慰、陪伴和樂趣， 

尤其是在人們壓力最大的時候。但別忘了，雖然養寵 

物可能會有幫助，但這並不能取代治療。 

想要偶爾與動物 

相處嗎？

並非每一個人都適合養 

寵物，但我們大家都能體 

驗與動物相處的好處。如果

您渴望抱抱動物或玩丟接球

遊戲，請試試以下建議：

• 提議幫有養寵物的朋友或

家人看家。

• 詢問鄰居能否幫他們遛狗。

• 在當地動物收容所當志工。

• 搜尋可讓您與動物互動的

 「貓咪咖啡廳」或其他 

店家。


