
สัตัว์เ์ลี้้�ยงกับั 
สัขุภาพจิติ 

ในวันัที่่�รู้้ �สึกึแย่ ่เคย่พบวัา่ตัวััเองดูค้ลิปิวัดิูโ่อ 
เก่�ย่วักบัสึตััวัใ์ช่ห่รู้อืเปลิา่ เพย่่งไดู �เห็นรู้ป้ลิก้สึนัุข 
ก็ที่ำาให �คณุย่ิ�มแลิะรู้้ �สึกึเครู้ย่่ดูน �อย่ลิงไดู �ใช่ห่รู้อืไม ่

กัารมีส้ัตัว์เ์ลี้้�ยงในครอบครวั์
อาจิเป็็นป็ระโยชนแ์กัเ่ด็็กั 
สึตััวัเ์ลิ่�ย่งช่ว่ัย่สึอนให �เด็ูกรู้้ �จััก 
รัู้บผิดิูช่อบแลิะเห็นอกเห็นใจั1  
การู้ศึกึษาที่่�ที่ำากบัเด็ูกสึมาธิสิึั �นหรู้อื 
เด็ูกที่่�เป็นโรู้คออที่สิึตักิสึเปกตัรัู้ม 
พบวัา่ เด็ูกเหลิา่น่�ไดู �รัู้บปรู้ะโย่ช่น ์
จัากการู้ใช่ �เวัลิากบัสึตััวั ์รู้วัมถึงึ 
การู้มท่ี่กัษะที่างสึงัคมที่่�ดูข่ ึ�น  
การู้แบง่ปันแลิะให �ควัามรู้ว่ัมมอื 
มากขึ�น แลิะรู้้ �สึกึสึงบขึ�น2

สัตัว์เ์ลี้้�ยงด็ต้อ่สัขุภาพกัาย
ของเรา 
ถึ �าคณุเลิอืกเลิ่�ย่งสึตััวัท์ี่่�ตั �อง 
ออกกำาลิงักาย่เป็นปรู้ะจัำา เช่น่ 
สึนัุข จัะช่ว่ัย่กรู้ะตัุ �นให �คณุออกไป 
ข �างนอกแลิะเคลิื�อนไหวัมากขึ�น 
การู้เลิน่กบัสึตััวัเ์ลิ่�ย่งแลิะ 
การู้พาสึตััวัเ์ลิ่�ย่งออกไปเดูนิ 
อาจัที่ำาให �ควัามดูนัโลิหติัแลิะ 
รู้ะดูบัคอเลิสึเตัอรู้อลิลิดูลิงไดู �1

สัตัว์เ์ลี้้�ยงชว่์ยให้เ้รา 
อารมีณ์ด์็ข้ ้�นได็ ้
สึำาหรัู้บบางคน การู้มส่ึตััวัเ์ลิ่�ย่ง 
ช่ว่ัย่บรู้รู้เที่าควัามเหงา  
ควัามซึมึเศึรู้ �า ควัามวัติักกงัวัลิ 
แลิะควัามสึะเที่อืนใจัอย่า่ง 
รู้นุแรู้งไดู �1 การู้ใช่ �เวัลิากบั 
สึตััวัเ์ลิ่�ย่งย่งัช่ว่ัย่ลิดูฮอรู้โ์มน 
ควัามเครู้ย่่ดูที่่�เรู้ย่่กวัา่ 
คอรู้ต์ัซิึอลิไดู �อก่ดู �วัย่2

ถึ �าคณุเหมอืนคนจัำานวันมาก การู้ไดู �อย่้ใ่กลิ �ช่ดิูกบัสึตััวัต์ัา่ง ๆ เช่น่ สึตััวัเ์ลิ่�ย่งของคณุเอง 
สึตััวัเ์ลิ่�ย่งของคนอื�น หรู้อืแม �แตัน่กตัวััเล็ิก ๆ แลิะสึตััวัต์ัา่ง ๆ ที่่�คณุอาจัเห็นในลิะแวักบ �านของคณุ  
อาจัช่ว่ัย่ให �คณุรู้้ �สึกึสึงบขึ�นหรู้อืรู้้ �สึกึดูข่ ึ�นไดู � การู้วัจัิัย่พบวัา่ผิลิที่่�สึตััวัเ์ลิ่�ย่งมต่ัอ่คนคอื:
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pone.0220524. July 29, 2019.

ไมค่วัรู้นำาโปรู้แกรู้มน่�ไปใช่ �สึำาหรัู้บเหตัฉุุุกเฉุนิหรู้อืการู้ดูแ้ลิเรู้ง่ดูว่ัน ในกรู้ณ่ฉุุกเฉุนิ โปรู้ดูตัดิูตัอ่หมาย่เลิขโที่รู้ศึพัที่ข์องบรู้กิารู้ฉุุกเฉุนิภาย่ในที่ �องที่่�  
หรู้อืไปที่่�แผินกอบุตััเิหตัแุลิะห �องฉุุกเฉุนิของโรู้งพย่าบาลิที่่�ใกลิ �ที่่�สึดุู โปรู้แกรู้มน่�ไมส่ึามารู้ถึใช่ �แที่นการู้ดูแ้ลิจัากแพที่ย่ห์รู้อืผิ้ �ปรู้ะกอบวัชิ่าช่พ่ไดู �  
อาจัไมม่โ่ปรู้แกรู้มน่�แลิะองคป์รู้ะกอบตัา่ง ๆ ของโปรู้แกรู้มให �ในบางพื�นที่่� แลิะอาจัมข่ �อย่กเวั �นแลิะข �อจัำากดัูดู �านการู้คุ �มครู้องดู �วัย่ Optum®  
เป็นเครู้ื�องหมาย่การู้ค �าจัดูที่ะเบย่่นของบรู้ษัิที่ Optum, Inc. ในสึหรัู้ฐอเมรู้กิาหรู้อืในเขตัอำานาจัศึาลิอื�น ช่ื�อแบรู้นดูห์รู้อืช่ื�อผิลิติัภณัฑ์อ์ื�น ๆ  
ที่ั �งหมดูเป็นเครู้ื�องหมาย่การู้ค �าหรู้อืเครู้ื�องหมาย่จัดูที่ะเบย่่นของที่รัู้พย่ส์ึนิของแบรู้นดูนั์�น ๆ เรู้าปรัู้บปรู้งุผิลิติัภณัฑ์แ์ลิะบรู้กิารู้ของเรู้าอย่า่งตัอ่เนื�อง 
ดูงันั�น Optum จังึขอสึงวันสึทิี่ธิิ�ในการู้เปลิ่�ย่นแปลิงรู้าย่ลิะเอย่่ดูตัา่ง ๆ โดูย่ไมต่ั �องแจั �งให �ที่รู้าบลิว่ังหน �า Optum เป็นผิ้ �วัา่จั �างที่่�ให �โอกาสึอย่า่ง 
เที่า่เที่ย่่มกนั
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ถ้า้คณุ์กัำาลี้งัคดิ็ที่้�จิะเลี้้�ยงสัตัว์ ์
การู้เลิ่�ย่งสึตััวัเ์ป็นการู้ตัดัูสึนิใจัครัู้ �งใหญ่ ่แลิะตั �องคดิูให �ถึ่�ถึ �วันกอ่นถึงึ 
คา่ใช่ �จัา่ย่แลิะควัามรัู้บผิดิูช่อบตัา่ง ๆ ที่ั �งหมดู ลิองคดิูวัา่สึตััวัเ์ลิ่�ย่ง 
จัะมข่นาดูเที่า่ไหรู้เ่มื�อโตัเต็ัมที่่� จัะมช่่ว่ัติัอย่้น่านแคไ่หน แลิะจัะตั �องใช่ � 
พื�นที่่�เที่า่ไหรู้ ่คดิูเรู้ื�องคา่อาหารู้แลิะคา่รัู้กษาพย่าบาลิสึตััวั ์ 
อย่า่ลิมืคดิูดู �วัย่วัา่คณุตั �องมเ่วัลิาดูแ้ลิแลิะที่ำาควัามสึะอาดูดู �วัย่1

ถึ �าคณุตัดัูสึนิใจัวัา่การู้มส่ึตััวัเ์ลิ่�ย่งเป็นสึิ�งที่่�เหมาะสึำาหรัู้บคณุ  
ขอให �คดิูวัา่สึตััวัเ์ลิ่�ย่งปรู้ะเภที่ไหนที่่�เหมาะกบัวัถิึก่ารู้ดูำาเนนิช่ว่ัติั 
ของคณุ เช่น่ สึนัุขจัะตั �องไดู �รัู้บการู้ปลิอ่ย่ให �ออกไปข �างนอกบอ่ย่ ๆ 
แลิะตั �องพาออกไปเดูนิ ถึ �าเลิ่�ย่งแมวั คณุตั �องเปลิ่�ย่นกรู้ะบะที่รู้าย่ 
เป็นปรู้ะจัำา ซึึ�งเป็นสึิ�งที่่�สึตัรู้ม่ค่รู้รู้ภไ์มค่วัรู้ที่ำา1 สึำาหรัู้บครู้อบครัู้วัที่่�ม ่
เด็ูกอาย่ตุัำ�ากวัา่ 5 ป่ ไมแ่นะนำาให �เลิ่�ย่งสึตััวัเ์ลิื�อย่คลิานแลิะ 
สึตััวัค์รู้ึ�งบกครู้ึ�งนำ�า เพรู้าะอาจัแพรู้เ่ช่ื�อโรู้คที่่�เป็นอนัตัรู้าย่ไดู �1

คนอาจัจัะคดิูถึงึสึนัุขหรู้อืแมวัเป็นอนัดูบัแรู้กเมื�อคดิูจัะเลิ่�ย่งสึตััวั ์
แตัส่ึตััวัเ์ลิ่�ย่งขนาดูเล็ิกช่นดิูอื�น ๆ ก็สึง่ผิลิดูต่ัอ่ช่ว่ัติัของเรู้าไดู �เช่น่กนั 
ตัวััอย่า่งเช่น่ การู้ศึกึษาช่ิ�นหนึ�งแสึดูงให �เห็นวัา่การู้เลิน่กบัหน้ตัะเภา 
ช่ว่ัย่ลิดูรู้ะดูบัควัามวัติักกงัวัลิของเด็ูกไดู �อย่า่งไรู้2 การู้ดูป้ลิาในตั้ �ปลิา 
อาจัสึง่ผิลิในที่างที่่�ดูต่ัอ่สึขุภาวัะของเรู้าดู �วัย่เช่น่กนั3 

สันุขัห้รอืแมีว์ (ห้รอืป็ลี้า) ให้ค้ว์ามีสับายใจิ 
คว์ามีเป็็นเพื�อน แลี้ะคว์ามีสันกุัสันานแกัเ่ราได็ ้
โด็ยเฉพาะในว์นัที่้�เครย้ด็ที่้�สัดุ็ของเรา แตอ่ยา่
ลี้มืีว์า่แมีก้ัารมีส้ัตัว์เ์ลี้้�ยงจิะเป็็นป็ระโยชนก็์ัตามี 
แตก็่ัไมีส่ัามีารถ้ที่ด็แที่นกัารบำาบดั็ได็ ้

ถึ �าคณุตั �องการู้ควัามช่ว่ัย่เหลิอืเพิ�มเตัมิ โปรู้ดูตัดิูตัอ่โปรู้แกรู้มช่ว่ัย่เหลิอื 
พนักงานของคณุ เจั �าหน �าที่่�ของโปรู้แกรู้มพรู้ �อมรัู้บฟัังคณุเสึมอ 
แลิะที่่�ตัา่งไปจัากสึตััวัเ์ลิ่�ย่งคอื เจั �าหน �าที่่�สึามารู้ถึให �ข �อมล้ิที่่�เป็น 
ปรู้ะโย่ช่นแ์กค่ณุไดู � 

ถ้า้อยากัใชเ้ว์ลี้ากับั 
สัตัว์โ์ด็ยไมีต่อ้ง 
เอามีาเลี้้�ยงเอง
การู้มส่ึตััวัเ์ลิ่�ย่งอาจัไมเ่หมาะกบั 
ที่กุคน แตัเ่รู้าที่กุคนสึามารู้ถึ 
ไดู �ปรู้ะโย่ช่นจ์ัากการู้ใช่ �เวัลิากบั 
สึตััวัไ์ดู � ถึ �าคณุอย่ากกอดูหรู้อื 
เลิน่กบัสึตััวั ์ลิองวัธิิเ่หลิา่น่�ดูส้ึ:ิ

• อาสึาดูแ้ลิสึตััวัเ์ลิ่�ย่งให �เพื�อน 
หรู้อืคนในครู้อบครัู้วั  
ตัอนที่่�คนเหลิา่นั�นไมอ่ย่้บ่ �าน 
เป็นเวัลิาหลิาย่วันั

• ขออนุญ่าตัเพื�อนบ �านพา 
สึนัุขของเขาออกไปเดูนิเลิน่

• อาสึาสึมคัรู้ที่่�มล้ินธิิ ิ
ช่ว่ัย่เหลิอืสึตััวั์

• หา “คาเฟ่ัแมวั” หรู้อืธิรุู้กจิัอื�น ๆ 
ที่่�ให �คณุไดู �เลิน่กบัสึตััวัไ์ดู �


