
วางแผนชีวิตพิชิตวัยเกษียณอายุ 

โดยนางสุริยา  วรวัฒน นักวิชาการสิ่งแวดลอมชํานาญการพิเศษ 

ดิฉันเปนคนหนึ่งที่มีอายุ 55 ป ไดสมัครและไดรับการคัดเลือกใหเขาสัมมนาเตรียมตัวกอน

เกษียณอายุบุคลากรภาครัฐ  แตเดิมผูจัดไดกําหนดชวงอายุกอนเกษียณ 59 – 60 ป จึงจะเขารับการ

สัมมนาโครงการฯดังกลาวได  โครงการดังกลาวฯดําเนินการไปไดชวงหนึ่ง ตองปรับคุณสมบัติของผูเขารับ

การสัมมนาใหมกําหนดอายุในชวง 55 – 60 ป  ก็เนื่องจากวาผูเขารวมสัมมนาไดใหขอเสนอแนะวา หลังจาก

สัมมนาแลวชวงเวลาที่เหลือไมถึงปยังปรับตัวไมทัน โอกาสที่จะนําความรูไปใชกับชีวิตหลังเกษียณนอยมาก  

ผูจัดสัมมนาจึงตองมีการปรับชวงอายุของผูเขารับการสัมมนาใหมดังที่กลาวไวตอนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากที่ดิฉันไดเขารับการสัมมนาทําใหรูวา คนเราเกิดมาแลวจะตองมีภารกิจและหนาที่ตั้งแตเกิด

จนตาย แมเกษียณอายุการทํางานมาแลว ก็ยังมีงานที่จะตองทําอีกมาก คืองานพัฒนาชีวิตและงานอีกสวนคืน

ชวยพัฒนาสังคม โดยเราตองเขาใจธรรมชาติของมนุษยกอนวา ชีวิตมนุษยเปนเรื่องธรรมดาของสรรพสัตว

โลกทั้งหลาย ที่มีการเกิด แก เจ็บตาย เปนปกติธรรมชาติดวยกันทั้งสิ้น คนก็เชนกันเมื่อเกิดมาก็จะเจริญเติบโต จากนัน้

ก็ แกเจ็บ และตาย รูปแบบของการเจริญเติบโต และการเปลี่ยนแปลงของชีวิตดังกลาวมีลักษณะคลาย ๆ กัน

ดังนี้ 
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 กลาวคือตั้งแตเกิดมาจากทองแม (ความจริงชีวิตตัง้แตการผสมพันธของพอแม) จนถงึ 3 ขวบ 

ชีวิตเติบโตขึ้นจากวัยทารก จากนั้นความเจริญเติบโตก็เพิ่มขึ้น สูงขึ้นจนถึงอายุ 13 ป เขาวัยรุน 

ชวงเติบโตเร็วมาก เด็กหญิงจึงเริ่มมีรูปรางเปนสาว เด็กชายแขนยาวดูเกงกาง เสียงเริ่มเปลี่ยนเปนหนุม พอถึง 

19 ป ก็ยังเติบโตไปอีก แตยังไมดิ่งเหมือนวัยรุน จนถึงอายุ 25 ป ถือวาเปนการเจริญเติบโตทางรางกายสูงสุด 

สูงเทาไร ก็จะสูงเพียงแคนี้ จากนั้นจะเริ่มหักเหลงที่ละนอยจนถึงอายุ 40 ป เร่ิมหักเหลงมากขึ้นจนถึงอายุ 60 

ป วัยเกษียณจากนี้ก็จะตองมาคิดกันแลววา จะใชชีวิตหักเหตกปุลงมาอยางดิ่ง หรือจะคอยๆ ลงทอดยาว

ออกไป 

บางคนเคยสังสัยวา คนเราที่เรียกวาวัยสูงอายุเร่ิมเมื่ออายุเทาไร และก็คาดคิดเอาเองวาตองอายุ 

60 ป แตจริงๆ แลวจะเริ่มเมื่ออายุ 35 ป ลวงไปแลว เพราะเปนวัยที่ชีวิตหักเหลง ไมมีการสรางใหงอกงาม  ใน

รูปของการเจริญเติบโตจะถูกลดทอนลงเปนระยะ เมื่อมาถึงวัย 60 ป จะเปนจุดเปลี่ยนหักเหของการ

เปลี่ยนแปลงชีวิตครั้งยิ่งใหญอีกครั้ง เปนเรื่องธรรมดาของชีวิตทุกคนเปนเหมือนกันหมด เราจะปลอยใหชีวิต

เราตกลงดิ่ง หรือจะทําชีวิตทอดยาวออกไปโดยคอย ๆ ลง อยางมีความสุข และมีคุณคาดวย มนุษยถูก

ธรรมชาติสรางใหมีอายุอยูไดถึงหรือมากกวา 100 ป แตที่อยูไมไดเพราะเราไปทําลายมันเสียเอง การใชชีวิต

หลังเกษียณใหยืนยาวอยางมีความสุข และมีคุณคาดวย จึงเปนเรื่องที่ชาวเกษียณอายุทั้งหลายควรใหความ

สนใจวาทุกวันนี้คนเราเกิดมาแลวทุกวัยลวนมีความสําคัญมีคุณคาทั้งนั้น  ตอนเปนเด็กเล็กก็นารัก  เขาสูวยัรุน

เปนวัยเรียนรู โตขึ้นมาเปนวัยทํางานจนถึงอายุ 60 ป หรือเรียกวาแก แตแกดวยประสบการณที่มีคณุคายิง่ และ 

เมื่อเกษียณความทะเยอทะยานและ ความเห็นแกตัวจะลดลง  ความโลภโกรธ หลง ก็คลายลงมา ทําใหจิตใจ

จึงผอง ใสบริสุทธิ์ สงบคิดและกระทําอะไรดวยความบริสุทธิ์ หากเราใชประสบการณตาง ๆ ที่เราสะสมมา

ใหเกิดประโยชนตอครอบครัวชุมชน จะเปนคุณคาอยางยิ่งมหาศาลตอชาติบานเมือง 
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ชวงวัยหลงัเกษียณเปนวัยทองของชีวิต 

เปนเหตุผลที่วาวัยนี้เปนวยัที่มคีวามเปนอิสระ เสรี

อยางมาก ไมมอีะไรหวงหนาหวงหลังมากนกั อิสระทาง

ครอบครวั พอ แม จากไปหมดแลว ลูกก็โตๆ กันแลวชวย

ตนเองได  จึงไมตองหวง เงนิก็พอมี บานกพ็อมีอยูได อิสระ

ทางบุคคลในงานหนาที่ ไมชอบพอใครก็ไมตองยุงเกีย่วให

ขุนของใจ ที่เคยคิดวาจะทําและไมมีเวลา ไมมีโอกาสจะทํา

อะไรก็ทําไดตามใจอิสระ เสรีจริง ๆ  

พนภาระที่หนกัใจ 

ไมมีอะไรหนักใจเทาไรเทากับงานที่ที่เปนงานอาชีพของเรา ตองรับผิดชอบ เครงเครียดในงาน 

จากนี้ไปพนภาระที่หนักหนวงนี้แลวใครจะขึ้นเสือลงชางไมตองไปคํานึงถึงอะไรมากนัก คอยฟงแตขาว

บางครั้งอาจจะขําไปกับขาวคราวของรุนนองๆ หรือาจเผลอตังพึมพําวา “กูวาแลว”  ไปเสียดวยซํ้าเปนกําไร

ของชีวิต พอถึงวัยนี้เรียกไดวาขั้นสุดทายของชีวิตแลว ควรเก็บเกี่ยวที่ไดลงทุนลงแรงมาตลอดชวง ของการ

ทํางานนํามาใชชีวิตในบั้นปลาย มีความสุขบาง อยากกินอะไรก็กิน (ตามสมควร) อยากเที่ยวก็ไดไปเที่ยว 

อยากไปเยี่ยมญาติพี่นองเพื่อนฝูง แมถ่ินที่เคยทํางานสมัยกอน ๆ ก็ไปลวนสรางความสุขใหกับชีวิตทั้งสิ้นจึง

เปนกําไรของชีวิตกอนจะจากไปถาคิด ไดเชนนี้ ชีวิตในวัยหลังเกษียณก็เปนเรื่องปกติธรรมชาติธรรมดา ยังมี

คุณคาอยูไมตองวิตกกังวล เครงเครียดใด ๆ สบายใจได และอาจเปนวัยที่มี ความสุขที่สุดในชีวิตอีกดวยเพื่อ

ใชชีวิตหลังเกษียณยืนยาวมีความสุขมีคุณคาดั่งวัยทอง ควรดําเนินการดังตอไปนี้ 

1. เตรียมการ 

  1.1 เตรียมใจ ตระหนกัในความเปนจริงตามขอควรคํานึงดังกลาวขางตนเปนชวงชีวิตที่ปกติ

ธรรมชาติธรรมดาเปนวัยที่มคีุณคาเปนวัยอิสระ เสรี เปนวัยทองที่มีความสุขที่สุดในชีวิต ทําใจใหสบาย

พรอมตั้งแตความมุงมั่นหวังจะใชชีวิตใหมคีวามสุขและมีคุณคา 

  1.2 เตรียมตวั  เพื่อเร่ิมการใชชีวิตในชวงชีวิตใหม ควรไปตรวจสุขภาพใหญทั้งระบบ ของ

รางกายเพื่อทราบวา สภาพของรางกายทุกสวนอยูในสภาพอยางไรจะไดแกไข รักษา เสริมสรางถูกทางเปน

จุดเริ่มตนชวงชีวิตใหมที่ถูกทาง หารูปแบบการออกกําลังกาย คนวัยนีต้องออกกําลังกาย แตจะออกกําลังกาย 

ในรูปแบบของคนหนุมสาวอีกไมไดแลว รางกาย หวัใจและอวยัวะอ่ืน ๆ ไมอํานวยใหทําเชนนัน้ จงึตองมี
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รูปแบบออกกาํลังกายที่เหมาะสมกับวยั 

  1.3 สํารวจบานและซอมแซมปรับปรุง  เรามักจะปลอยบานใหทรุดโทรมมานาน ไมมีเวลาและ

โอกาสซอมแซมปรับปรุง ตอไปนี้บานหลังนี้ไมใชของเราแลว แตตองมองใหลูกหลาน กอนมอบใหเขา 

ปรับปรุงใหอยูในสภาที่ดีเสยีกอนหนอยลูกหลานจะไดไมนินทาวารายเรา 

1.4 รวมจัดทํารายชื่อและการติดตอสื่อสารกับบุคคลท่ีเก่ียวของ ในดานงาน ดานสังคม ดานการ

ชวยเหลือเกื้อกูลกันใหชัดเจน เกษยีณออกจากงานไปแลว บางครั้งอาจตองอาศัยพึ่งพาประสานกับบุคคล

เหลานี้เราจะพบความจริงวาเมื่อเกษยีณไปแลวสถานะจะแตกตางไปอยางมากเปรียบเทียบกับสมัยยงัทํางาน

อยู ซ่ึงตองยอมรับวาเปนเรื่องปกติธรรมดาอีก 

1.5 เตรียมตัวสงงานและเงนิ งานที่ไดกระทํามาในชวงกอนเกษียณ ควรจัดทําแฟมเปนชุดรวบรวม

เอกสารที่สําคัญไวแลวหาวิธีสงมอบใหผูปฏิบัติสืบทอดเพื่อใหงานยั่งยนืตอไปมิฉะนัน้ยืนตอไปมิฉะนั้น

คุณคาของงานที่ลงทุนลงแรงทํามาจะสูญสิ้นไปอยางนาเสียดาย โดยเฉพาะทางการเงนิที่เปนหนี้ใครหรือเปน

หนี้เราควรจดัการใหเรียบรอยมิฉะนัน้จะมปีญหาในกาลขางหนา 

1.6 เตรียมชวยตนเอง หลังเกษียณตองทําดวยตัวเองมากขึ้น ไมวาจะเปนการขับรถ ทําอาหาร เสีย

ภาษี สงจดหมายสงของทางไปรษณยี ทํากจิวัตรประจําวนัตาง ๆ ตองศึกษาวิธีปฏิบัติ เร่ิมฝกปฏิบัตดิวยตนเอง

จะไดไมเงอะงะเตรียมงานในการใชชีวิตอยางนอยตองทาํงานอะไรสักอยางหนึ่งและหารูปแบบวิธีการใช

ชีวิตเพื่อความสุขและมีคุณคา เร่ืองนี้ตองวางแผน เตรียมการไว กอนพอควร 

2.วางแผนใช ชีวิตอยางมีความสุขและมีความสุข 

  2.1 หลักการใชชีวิต 

2.1.1 ดําเนินชวิีตใหเล่ือนไหลไปตามปกตกิอน อยาหักเหทันทีทันใด คอยๆ เปลี่ยนไปทีละเล็กนอย

จนเขารูปแบบใหมตามทีว่างแผนเอาไว เคยตื่นนอนเวลาใดก็ตืน่เวลาเดมิ ทํากิจวตัรประจําวนัตามปกติหาก

เปลี่ยนแปลงกจิกรรมประจําวันผิดแผกไปเลยอาจทําใหเกิดความรูสึกทางจิตใจหอเหี่ยวและคดิไปเองวาเรา

ไมเหมือนเดิมแลวหรือ อาจคิดไปวาเราไรความสําคัญไปแลวหรือซ่ึงจะเปนการเริ่มหลังเกษยีณทีไ่มด ี

2.2.2 ตองมงีานทํา มีกิจกรรมทําอยาอยูวาง อวัยวะของรางกายเราที่ทั้งรางกาย สมอง จิตใจ ถาไม

ทํางานจะทรดุโทรมลงอยางรวดเร็วใชมากเกินไปก็เปนปญหา ใชนอยเกินไปหรือไมใชก็หยอนสมรรถภาพ

ไป ดังนั้นตองใหทุกสวนของรางการและจติใจเปนกรณพีิเศษ 
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2.1.3 ตองรักษาสุขภาพจิตใจ เพื่อใหมีชีวิตอยูอยางยนืยาวและแข็งแรง กระฉับกระเฉงคลองตัว

ตองมุงรักษาเสริมสรางทั้งรางกายและจิตใจเปนกรณีพิเศษ 

2.1.4 กําหนด “ ทางสายกลางของชีวิต” เปนแนวทางการดําเนินชวีิต กนิ นอน ออกกาํลังกาย 

ทํางาน พักผอน สัมพันธทางเพศ ฯลฯ ตองหาทางสายกลางเปนแนวทางการดําเนนิชวีิต 

3.  การใชชีวิตและงานควรทาํชวงชวิีตหลงัเกษียณ 

ขอเสนอแนะแนวทางการใชชีวิตและงานควรทําในชวงชวีิตหลังเกษียณ 7 ประการ คือ 

3.1 รักษาอนามัย โดยคาํนงึถึง 5 อ. คือ 

1)  อาหาร กินอาหารครบ 5 หมูแตปรับสัดสวน

ความเหมาะสมและความตองการของรางกายลดแปง เนื้อ เพิ่ม

ผักผลไม ปลา ลดปริมาณอาหารลง ถาเปนไปไดอาหารเย็น

รับประทานแตผักและผลไม 

 

2)  ออกกําลังกาย หารูปแบบการออกกําลังกายที่

เหมาะสม ไมหักโหมเกินกําลังสนุกไมเปนอันตรายเชน เตน

ตามจังหวะเพลงหรือเดินเร็ววันละ 20-30 นาที หัวใจเริ่มออก

แรงหลังจากนาทีที่ 6 แลวลดความอวน ทําน้ําหนักใหสมสวน

ผูชายสูงเปนเซนติเมตรเอาเลขหนาออก ตัวเลขหลังเปนน้ําหนัก

เปนกิโลกรัม เชน สูง 160 ซม. น้ําหนักไมควรเกิน 60 กก.  

ผูหญิงเอา 5 ลบออก ถาสูง 160 ซม. ไมควรเกิน 55 กก. 
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3)  อารมณ ตองควบคุมอารมณตนเอง มีสตรูิตัว ระลึกไดอยู

ตลอดเวลากําลังคิด กําลังทําอะไรอยู รูทันตัวเองวา กําลังโกรธ 

กําลังหูเบา ตองอดกลั้น ระงบักิเลสตัณหาลงใหไดดูกระจก

เตือนตนเองเสยีบางวา แกแลวอยาวุนวายนกัเลย ใชชีวิตอยาง

เปนสุข เชน ทาํบุญ คุยกับเพือ่นสนิท ตอมไรทอในรางกายของ

เราจะหลั่งฮอรโมนถูกขับออกมาเปนพษิ ทาํใหรางกานหอเหี่ยว 

ผมหงอก แกเร็ว ดังนัน้ตองทาํใจ ทําอารมณใหสดชื่นสงบ 

สดใสอยูเสมอ 

 

4)  อากาศ พยายามตื่นแตเชา ราว ๆ 05.30 น. ออก

กําลังกายเบา ๆ หรือทํางานกลางแจงลางรถเอง รดน้ําตนไม 

อากาศตอนเชาบริสุทธิ์ไมมีมลพิษและไมมีใครมาแยงอากาศ

บริสุทธิ์หายใจ 

 

 

5)  อนามัย ตองยอมรับวารางกายในวัยนี้กําลัง

เสื่อมลงทุกที เร่ิมมีอาการตาง ๆ ในรางกายในสมอง โรคทาง

กรรมพันธุจะมีอาการออกมาใหเห็นชัดตองระวังในเรื่อง 

เบาหวาน หอบหืด หัวใจ ไต วัยนี้เร่ิมเจ็บเขา คัดยอกงาย การ

เคลื่อนไหวของรางกานไมคลองแคลวเหมือนตอนเปนหนุม

สาวนี้ตองระวังควบคุมสุขภาพใหอยูในสภาพปกติ 

 

 
น้ําตาล            70-110    มิลลิกรัม % 
คลอเลสเตอรอล   150-200               มิลลิกรัม % 
กรดยูริค      2-7       มิลลิกรัม % 
ไตรกลีเซอไรด      10-170      มิลลิกรัม % 
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3.2 จับงานที่ใจรัก 

 

 

 

 

 

ตองหางานที่ถนัด ที่สนใจ พรอมกับมีคุณคาคุณประโยชน ยิ่งมีรายไดยิ่งดี อยางนอยทําสัก

อยาง หนึ่งใหเปน ลักษณะงานของผูเกษียณ  รัก  ชอบ  ถนัด มีพื้นฐานความรู ประสบการณเดิมทําใหถาทาย

ความสามารถ  มีรายได  ไมหนัก ไมเครียด จนเกินไป  มีปจจัย  ทรัพยากรพื้นฐาน  เปนตนวาเงิน มีพื้นที่ดิน  

บุคลากร  เครื่องใช การคมนาคม ประเภท ชนิดงานที่ชอบดวยกฎหมาย วัฒนธรรม ไมลดเกียรติและศักดิ์ศรี 

3.3 วางหลักใหลูกหลาน 

 

 โดยขนบธรรมเนียมประเพณี ผูอาวุโสยังตองเปนหลักใหกับลูกหลาน  บทบาทหนาที่นี้ยัง

ตองกระทําอยู งานที่จะเปนหลักใหกับลูกหลาน ไดแก ชวยดูแลลูกหลาน ใหคําแนะนํา ตักเตือน ช้ีทาง  

โดยเฉพาะในทางดานพฤติกรรม  เร่ืองของครอบครัว สุขภาพ เศรษฐกิจ การศึกษาและชีวิตสวนตัว ทั้งนี้ตาม

ความเหมาะสมไมถึงกับเขาไปวุนวายในชีวิตของเขามากนัก 

จัดการทรัพยากรสมบัติ หากมีทรัพยสมบัติมากนอยเพียงใด ควรดําเนินการจัดการให
เรียบรอยควรแบงทรัพยสมบัติ(เงิน ที่ดิน อาคาร) ใหลูกหลานหนึ่งเพื่อที่เขาจะไดนําไปลงทุนหรือเปนฐานใน
การพัฒนาชีวิตและครอบครัวของเขาแตไมใหหมด ถาใหหมดเขาจะไมไปมาหาสูจะวาเหวที่สุด ที่เหลือก็จะ
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ทําพินัยกรรมใหเรียบรอย บอกลูกหลานเรื่องพินัยกรรมใหเรียบรอย บอกลูกหลานเรื่องพินัยกรรมไวดวย
คนเราเมื่อมีอายุมากและปุบปบ อาจเปนอะไรไดอยางคาดไมถึง 

 สรางพื้นฐานอาชีพไวใหลูกหลาน ถาเปนไปไดถามีพลังพอ  อาจสรางพื้นฐานอาชีพตาม
ความเหมาะสมไวใหเปนแหลงรายไดของครอบครัว เชนการสรางสวน ไร นา อาคารใหเชา  โรงงาน
อุตสาหกรรม  โรงเรียน รานคาฯ  อาชีพหรือรายไดเหลานี้ก็ตกทอดเปนของวงศตระกูลเปนของลูกหลาน
ตอๆไป 

3.4 ชวยเหลือสังคม 

 

 

 

 

 

สังคมไทยยังตองการความชวยเหลือจากผูอาวุโสอยูมากในหลาย ๆ เร่ือง ชุมชนและสังคมไทย

ในปจจุบันมีปญหามาก  ทั้งโรคภัย  ส่ิงแวดลอม  สภาพเศรษฐกิจ และวัฒนธรรม  การมีสวนรวมใหการ

ชวยเหลือและพัฒนา สังคมเปนภารกิจที่ผูอาวุโสไมควรทอดทิ้ง ซ่ึงอาจจะกระทําในรูปแบบตาง ๆ เชน เปน

กรรมการมูลนิธิ กรรมการสมาคม เปนวิทยากรบรรยาย เขียนบทความแสดงความคิดเห็น เสนอความรู

ประสบการณชวยจัดกิจกรรมงานของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย  โดยเฉพาะเรื่องเกี่ยวกับวัฒนธรรม ผู

อาวุโสควรใหคําแนะนําและเปนแบบอยางที่ดีในการประพฤติปฏิบัติตามหลักของศาสนา  และตาม

ครอบครองของวัฒนธรรมอันดีของไทย 

 3.5  ร่ืนรมเพื่อนชิดชอบ 

 เพื่อนเปนของหวานของชวีิตอยาทิ้งเพื่อน ไปเที่ยวสนทนากับเพื่อน กนิอาหารรวมกัน รวม

กิจกรรมชมรม ไปเยีย่มบานกนับางตามความเหมาะสม จะชวยใหชีวิตมคีวามสุขอีกทางหนึ่ง 
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 3.6   เรืองรองดวยชีวิตสายกลาง  

 ในบั้นปลายชวีิต ขอใหใชชีวิตอยางมีความสุขที่แทจริง โดยหลักธรรมของศาสนาพุทธชีวิตที่เปนสุข

เปนชีวิตทีด่ําเนินไปดวยทางสายกลาง ในฐานะปุถุชนยงัเปนคนหนาอยูเอาเพยีงหาทางสายกลางของชีวิตของ

เราดําเนินชวีิตอยางรูดีช่ัว อะไรควรทํา อะไรไมควรทํา มีสติยับยั้ง อดกลั้นตอกิเลสตัณหาทั้งหลาย ใชความรู

ความคิดในขณะทีใ่จเปนสมาธิ ใชปญญา หาและกําหนดทางปฏิบัติที่ยึดหลักสายกลางใหเกดิความสุขใน

ชีวิตทานจะ ประสบสันติสุขในชีวิต จนถึงวันนัน้ที่ทานจะจากไปดวยด ี

 3.7   ชื่นชมผลงานคุณความคิดดีของชีวิต 

 ทานผูอาวุโสทั้งหลายไดดําเนินชวีิตและการงานมานาน แนนอนเหลือเกินมีทั้งที่ประสบผลสัมฤทธิ์

ที่นาภูมิใจและประสบความลมเหลวที่นาเสียใจ มีทั้งดแีละไมดีเหมือนกันทุกคน ในชวงปลายของชีวิตควร

หาโอกาสและเวลาบันทึกวิถีชีวิตและผลงานของทาน หากมีภาพประกอบดวยยิ่งดีสงมอบใหลูกหลานเพื่อ

เปนประวัติของบรรพบุรุษของคนในตระกลูใหลูกหลานของเรามีพลังใจมุงหมั่นรักษา ดํารง พัฒนาวงศ

ตระกูลของเราใหเจริญขึ้น 

 การเตรียมการวางแผนชวีิตกอนวัยเกษยีณอายุ ถาทุกคนมกีารวางแผนไวลวงหนาจะทาํใหเราเขาใจ

หลักของการดาํเนินชวีิตและอยูในสังคมไดอยางปกติ มีความสุขตลอดของชวงอายุที่เหลือ และเปนที่รักของ

ลูก หลาน ที่ไมตองมารับภาระดูแลและตามใชหนี้สินที่ตดิคางกอนเกษยีณอายุดวย 

 

ที่มา:  เอกสารประกอบการอบรมโครงการเตรียมตัวกอนเกษียณบุคลากรภาครัฐ  ที่ศูนยสงเสริมสุขภาพ

มิชช่ันอําเภอมวกเหล็ก จังหวดัสระบุรี วันที ่26-30  เมษายน  2553 


