
















การเกษียณเป็นช่วงเวลาแห่งการเปล่ียนแปลงที่ส�าคัญอีกคร้ังหนึ่งในชีวิต                  
ของคนท�างานที่มีอายุครบ 60 ปี และเตรียมตัวที่จะปลดภาระความรับผิดชอบหลังจาก
ที่ท�างานประจ�ามาเป็นระยะเวลานาน หากไม่ได้เตรียมดูแลร่างกายอย่างดี อาจพบเจอ
กับปัญหาด้านสุขภาพบ้าง ประกอบกับกิจกรรมในแต่ละวันที่ลดลง อาจส่งผลให้เกิด
ความเสื่อมของร่างกายได้เร็วยิ่งขึ้นด้วย

การเตรียมความพร้อมรับวัยเกษียณ









Go pear-shaped – เกิดความผิดพลาด 
ล้มเหลว ไม่เป็นดังที่คาด 
If our plan goes pear-shaped, we will be 
in deep trouble!
















