
宠物与精宠物与精
神健康神健康

您有没有试过在难熬的时候观看小动物视频

来放松身心？看到小狗的照片是否就足以让

您会心一笑，压力缓解？  

孩子可能也可以因家中 孩子可能也可以因家中 

养宠物而受益养宠物而受益 

宠物有助于培养孩子的责任感

和同情心。1 针对患有多动症或

自闭症谱系障碍 (ADHD) 的孩

子所进行的多项研究发现，孩

子能因与动物相处而获益，包

括社交技能提升、分享与合作

的频率 

增加，感到更加平静。2

宠物对我们的身体健 宠物对我们的身体健 

康有益康有益 

如果您的宠物（比如：狗狗）

需要定期锻炼，那您自己可 

能也会因此增加户外活动的 

机会。与宠物玩耍、遛宠物可

以降低血压和胆固醇水平。1

宠物能帮助我们改善情绪宠物能帮助我们改善情绪 

对一些人来说，养宠物有助于

缓解孤独、抑郁、焦虑和创伤

症状。1 经证明，与宠物共度时

光也可以减少名为“皮质醇”

的压力荷尔蒙。2

您可能和许多人一样，身边有动物相伴（您自己或他人的宠物，社区环境中的小鸟和小动物）

可能就能使您感到更加平静、正面积极。下面从科学角度介绍宠物对人的影响：
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正在考虑养宠物？正在考虑养宠物？

养宠物是一个重大的决定，应仔细考虑随之而来的所有成本和

责任。要考虑宠物会长多大、可能活多久，平时生活需要多少

空间。还要考虑食物和兽医方面的开支。确保自己有时间照顾

宠物，在宠物大小便后能及时清理。

如果您认定养宠物适合自己，那么请考虑哪种类型的宠物适合

您的生活方式。例如，狗狗需要经常到户外活动，主人需要时

常遛狗。如果养猫，则需要定期更换猫砂盆，而这是孕妇应该

避免做的事情。1 不建议有未满 5 岁孩童的家庭饲养爬行动物和

两栖动物，因为这类动物可能会传播有害细菌。1

虽然猫狗可能是您的首选，但体型更小的宠物也可能对我们的

生活产生积极影响。例如，一项研究表明，与豚鼠玩耍有助于

降低儿童的焦虑水平。2 在水族馆看鱼也可能对我们的身心健康

产生积极影响。3 

毛茸茸（或带鳞）的动物可以带来舒适、陪伴和乐趣，毛茸茸（或带鳞）的动物可以带来舒适、陪伴和乐趣，

在我们压力最大的日子里更是如此。但请记得，养宠物在我们压力最大的日子里更是如此。但请记得，养宠物

虽然益处多多，但宠物不能替代治疗。 虽然益处多多，但宠物不能替代治疗。 

如果您需要更多支持，请联系您的员工帮助计划。计划工作人

员会悉心聆听。比宠物有过之而无不及的是，他们还能向您介

绍实用资源。 

想要与动物共度时光， 想要与动物共度时光， 

又不需要把他们带回家？又不需要把他们带回家？

并非所有人都适合养宠物，

但我们都可以体验与动物共

度时光的好处。如果您渴望

与小动物拥抱或玩耍，不妨

尝试以下办法：

•	 主动提出为有宠物的朋友

或家人看家。

•	 询问邻居自己是否可以帮

他们遛狗。

•	 在当地的动物收容所做 

志愿者。

•	 寻找“猫咪咖啡馆”或其

它动物友善空间，让自己

有机会与小动物互动。


