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สุขภาพดีในวัยหกสิบกว่า

เมื่อวัยนี้ย่างเข้าเถิดสุขใจ
หกสิบกว่าไม่แก่ดั่งใครว่า

ดูแลตนใส่ใจในเวลา
พาชีวาสดใสในทุกวัน

กินอาหารครบถ้วนช่วยเสริมสุข
อย่าปล่อยทุกข์เกาะจิตจงสุขสันต์

ออกกำลังเคลื่อนไหวให้เป็นประจำ
ใจสุขล้ำยิ้มแย้มแจ่มฤดี

พักผ่อนพออย่าขาดพลันสุขสม
ใฝ่เรียนรู้ ชื่นชมพาสุขี

มิตรภาพเชื่อมใจใฝ่ไมตรี
สี่ห้าสิบหกสิบนี้ยังเริงรมย์

สุขภาพดีสร้างได้ในวันนี้
แม้หกสิบยังมีชีพเหมาะสม

แข็งแรงกายใจสุขร่วมภิรมย์
อายุยืนสุขสมจนชราวัย!
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คำนำ

เมื่อก้าวเข้าสู่วัย 60 หลายคนอาจมองว่านี่คือช่วงเวลาแห่งการพักผ่อน
หลังจากการทำงานหนักมาตลอดชีวิต แต่แท้จริงแล้ว วัยนี้คือจุดเริ่มต้น

ของการค้นพบความสุขและความหมายใหม่ในชีวิต การดูแลสุขภาพ
กายและใจ การสร้างความสัมพันธ์ที่อบอุ่น การจัดการการเงินอย่าง
มั่นคง และการพัฒนาตนเองในแบบที่เราอาจไม่เคยมีโอกาสได้ทำใน

ช่วงที่ผ่านมา

หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นจากความตั้งใจที่จะช่วยผู้อ่านในวัยเกษียณหรือ
ใกล้เกษียณ ได้ค้นพบความสุขและความสมดุลในชีวิต ไม่ว่าคุณจะกำลัง
มองหาวิธีดูแลสุขภาพให้แข็งแรง วางแผนการเงินอย่างมั่นคง หรือสร้าง
ความสัมพันธ์ที่มีคุณค่า หนังสือเล่มนี้รวบรวมแนวทางและคำแนะนำที่
ปฏิบัติได้จริง พร้อมเรื่องราวที่สร้างแรงบันดาลใจจากผู้ที่ประสบความ

สำเร็จในการเปลี่ยนผ่านสู่ชีวิตใหม่

หวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นเพื่อนคู่คิดและคู่ใจ ที่ช่วยจุด
ประกายความคิดใหม่ ๆ และพาคุณก้าวไปสู่ชีวิตที่เต็มไปด้วยความสุข

ความสงบ และความหมาย

ขอให้ทุกก้าวของคุณในวัย 60 ขึ้นไปเต็มไปด้วยรอยยิ้มและความอิ่มเอม
ใจ

ด้วยความปรารถนาดี
นนทชัย
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