
สัตัว์เ์ลี้้�ยงกับั 
สุขุภาพจิติ 

ในวันัที่่�รู้้ �สึกึแย่ ่เคยพบว่า่ตัวัเองดูคูลิปิวิดิีีโอ 
เกี่่�ยวกับัสัตัว์ใ์ช่ห่รือืเปล่า่ เพีียงได้้ เห็็นรููปลููกสุนัุัข 
ก็็ทำำ�ให้้คุ ณุยิ้้�มและรู้้ �สึกึเครีียดน้้ อยลงได้้ ใช่ห่รือืไม่ ่

การมีสีัตัว์เ์ลี้้�ยงในครอบครัวั
อาจเป็็นประโยชน์แ์ก่เ่ด็็ก 
สัตัว์เ์ลี้้�ยงช่ว่ยสอนให้้ เด็็กรู้้ �จััก 
รัับผิดิชอบและเห็็นอกเห็็นใจ1  
การศึกึษาที่่�ทำำ�กับัเด็็กสมาธิสิั้้ �นหรือื 
เด็็กที่่�เป็็นโรคออทิสิติกิสเปกตรัม 
พบว่า่ เด็็กเหล่า่นี้้�ได้้รั บประโยชน์ ์
จากการใช้้ เวลากับัสัตัว์ ์รวมถึงึ 
การมีีทักัษะทางสังัคมที่่�ดีีขึ้้ �น  
การแบ่ง่ปัันและให้้ ความร่ว่มมือื 
มากขึ้้�น และรู้้ �สึกึสงบขึ้้�น2

สัตัว์เ์ลี้้�ยงดีีต่อ่สุขุภาพกาย
ของเรา 
ถ้้ าคุณุเลือืกเลี้้�ยงสัตัว์ท์ี่่�ต้้ อง 
ออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ� เช่น่ 
สุนัุัข จะช่ว่ยกระตุ้้ �นให้้คุ ณุออกไป 
ข้้ างนอกและเคลื่่�อนไหวมากขึ้้�น 
การเล่น่กับัสัตัว์เ์ลี้้�ยงและ 
การพาสัตัว์เ์ลี้้�ยงออกไปเดินิ 
อาจทำำ�ให้้ ความดันัโลหิติและ 
ระดับัคอเลสเตอรอลลดลงได้้ 1

สัตัว์เ์ลี้้�ยงช่ว่ยให้เ้รา 
อารมณ์ด์ีีขึ้ ้�นได้ ้
สำำ�หรัับบางคน การมีีสัตัว์เ์ลี้้�ยง 
ช่ว่ยบรรเทาความเหงา  
ความซึมึเศร้้ า ความวิติกกังัวล 
และความสะเทือืนใจอย่า่ง 
รุนุแรงได้้ 1 การใช้้ เวลากับั 
สัตัว์เ์ลี้้�ยงยังัช่ว่ยลดฮอร์โ์มน 
ความเครีียดที่่�เรีียกว่า่ 
คอร์ต์ิซิอลได้้อีี กด้้วย 2

ถ้้ าคุณุเหมือืนคนจำำ�นวนมาก การได้้ อยู่่�ใกล้้ชิ ดิกับัสัตัว์ต์่า่ง ๆ เช่น่ สัตัว์เ์ลี้้�ยงของคุณุเอง 
สัตัว์เ์ลี้้�ยงของคนอื่่�น หรือืแม้้ แต่น่กตัวัเล็็ก ๆ และสัตัว์ต์่า่ง ๆ ที่่�คุณุอาจเห็็นในละแวกบ้้ านของคุณุ  
อาจช่ว่ยให้้คุ ณุรู้้ �สึกึสงบขึ้้�นหรือืรู้้ �สึกึดีีขึ้้�นได้้  การวิจัิัยพบว่า่ผลที่่�สัตัว์เ์ลี้้�ยงมีีต่อ่คนคือื:
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ไม่ค่วรนำำ�โปรแกรมนี้้�ไปใช้้สำ ำ�หรัับเหตุฉุุุกเฉินิหรือืการดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดติดิต่อ่หมายเลขโทรศัพัท์ข์องบริกิารฉุุกเฉินิภายในท้้ องที่่�  
หรือืไปที่่�แผนกอุบุัตัิเิหตุแุละห้้ องฉุุกเฉินิของโรงพยาบาลที่่�ใกล้้ ที่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้้ แทนการดูแูลจากแพทย์ห์รือืผู้้ �ประกอบวิชิาชีีพได้้   
อาจไม่ม่ีีโปรแกรมนี้้�และองค์ป์ระกอบต่า่ง ๆ ของโปรแกรมให้้ ในบางพื้้�นที่่� และอาจมีีข้้ อยกเว้้ นและข้้ อจำำ�กัดัด้้ านการคุ้้ �มครองด้้วย  Optum®  
เป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าจดทะเบีียนของบริษัิัท Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาหรือืในเขตอำำ�นาจศาลอื่่�น ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ  
ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าหรือืเครื่่�องหมายจดทะเบีียนของทรัพย์ส์ินิของแบรนด์น์ั้้ �น ๆ เราปรัับปรุงุผลิติภัณัฑ์แ์ละบริกิารของเราอย่า่งต่อ่เนื่่�อง 
ดังันั้้ �น Optum จึงึขอสงวนสิทิธิ์์�ในการเปลี่่�ยนแปลงรายละเอีียดต่า่ง ๆ โดยไม่ต่้้ องแจ้้ งให้้ทร าบล่ว่งหน้้ า Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้้ างที่่�ให้้ โอกาสอย่า่ง 
เท่า่เทีียมกันั
© 2022 Optum, Inc. สงวนสิทิธิ์์�ทุกุประการ WF6785408 218951-042022

ถ้า้คุณุกำำ�ลังัคิดิที่่�จะเลี้้�ยงสัตัว์ ์
การเลี้้�ยงสัตัว์เ์ป็็นการตัดัสินิใจครั้้ �งใหญ่ ่และต้้ องคิดิให้้ถี่ ่�ถ้้ว นก่อ่นถึงึ 
ค่า่ใช้้จ่ า่ยและความรัับผิดิชอบต่า่ง ๆ ทั้้ �งหมด ลองคิดิว่า่สัตัว์เ์ลี้้�ยง 
จะมีีขนาดเท่า่ไหร่เ่มื่่�อโตเต็็มที่่� จะมีีชีีวิติอยู่่�นานแค่ไ่หน และจะต้้ องใช้้  
พื้้�นที่่�เท่า่ไหร่ ่คิดิเรื่่�องค่า่อาหารและค่า่รัักษาพยาบาลสัตัว์ ์ 
อย่า่ลืมืคิดิด้้วยว่ า่คุณุต้้ องมีีเวลาดูแูลและทำำ�ความสะอาดด้้วย 1

ถ้้ าคุณุตัดัสินิใจว่า่การมีีสัตัว์เ์ลี้้�ยงเป็็นสิ่่�งที่่�เหมาะสำำ�หรัับคุณุ  
ขอให้้คิ ดิว่า่สัตัว์เ์ลี้้�ยงประเภทไหนที่่�เหมาะกับัวิถิีีการดำำ�เนินิชีีวิติ 
ของคุณุ เช่น่ สุนัุัขจะต้้ องได้้รั บการปล่อ่ยให้้ ออกไปข้้ างนอกบ่อ่ย ๆ 
และต้้ องพาออกไปเดินิ ถ้้ าเลี้้�ยงแมว คุณุต้้ องเปลี่่�ยนกระบะทราย 
เป็็นประจำำ� ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�สตรีีมีีครรภ์ไ์ม่ค่วรทำำ�1 สำำ�หรัับครอบครััวที่่�มีี 
เด็็กอายุตุ่ำำ��กว่า่ 5 ปีี  ไม่แ่นะนำำ�ให้้ เลี้้�ยงสัตัว์เ์ลื้้�อยคลานและ 
สัตัว์ค์รึ่่�งบกครึ่่�งน้ำำ�� เพราะอาจแพร่เ่ชื้้�อโรคที่่�เป็็นอันัตรายได้้ 1

คนอาจจะคิดิถึงึสุนัุัขหรือืแมวเป็็นอันัดับัแรกเมื่่�อคิดิจะเลี้้�ยงสัตัว์ ์
แต่ส่ัตัว์เ์ลี้้�ยงขนาดเล็็กชนิดิอื่่�น ๆ ก็็ส่ง่ผลดีีต่อ่ชีีวิติของเราได้้ เช่น่กันั 
ตัวัอย่า่งเช่น่ การศึกึษาชิ้้�นหนึ่่�งแสดงให้้ เห็็นว่า่การเล่น่กับัหนููตะเภา 
ช่ว่ยลดระดับัความวิติกกังัวลของเด็็กได้้ อย่า่งไร2 การดูปูลาในตู้้ �ปลา 
อาจส่ง่ผลในทางที่่�ดีีต่อ่สุขุภาวะของเราด้้วย เช่น่กันั3 

สุนุัขัหรือืแมว (หรือืปลา) ให้ค้วามสบายใจ 
ความเป็็นเพื่่�อน และความสนุกุสนานแก่เ่ราได้ ้
โดยเฉพาะในวันัที่่�เครีียดที่่�สุดุของเรา แต่อ่ย่า่
ลืมืว่า่แม้ก้ารมีสีัตัว์เ์ลี้้�ยงจะเป็็นประโยชน์ก็์็ตาม 
แต่ก็่็ไม่ส่ามารถทดแทนการบำำ�บัดัได้ ้

ถ้้ าคุณุต้้ องการความช่ว่ยเหลือืเพิ่่�มเติมิ โปรดติดิต่อ่โปรแกรมช่ว่ยเหลือื 
พนัักงานของคุณุ เจ้้ าหน้้ าที่่�ของโปรแกรมพร้้ อมรัับฟัังคุณุเสมอ 
และที่่�ต่า่งไปจากสัตัว์เ์ลี้้�ยงคือื เจ้้ าหน้้ าที่่�สามารถให้้ข้้  อมููลที่่�เป็็น 
ประโยชน์แ์ก่คุ่ณุได้้  

ถ้า้อยากใช้เ้วลากับั 
สัตัว์โ์ดยไม่ต่้อ้ง 
เอามาเลี้้�ยงเอง
การมีีสัตัว์เ์ลี้้�ยงอาจไม่เ่หมาะกับั 
ทุกุคน แต่เ่ราทุกุคนสามารถ 
ได้้ ประโยชน์จ์ากการใช้้ เวลากับั 
สัตัว์ไ์ด้้  ถ้้ าคุณุอยากกอดหรือื 
เล่น่กับัสัตัว์ ์ลองวิธิีีเหล่า่นี้้�ดููสิ:ิ

•	อาสาดูแูลสัตัว์เ์ลี้้�ยงให้้ เพื่่�อน 
หรือืคนในครอบครััว  
ตอนที่่�คนเหล่า่นั้้ �นไม่อ่ยู่่�บ้้ าน 
เป็็นเวลาหลายวันั

•	ขออนุุญาตเพื่่�อนบ้้ านพา 
สุนัุัขของเขาออกไปเดินิเล่น่

•	อาสาสมัคัรที่่�มููลนิธิิ ิ
ช่ว่ยเหลือืสัตัว์์

•	หา “คาเฟ่่แมว” หรือืธุรุกิจิอื่่�น ๆ 
ที่่�ให้้คุ ณุได้้ เล่น่กับัสัตัว์ไ์ด้้


