
วางแผนชีวิตพิชิตวัยเกษียณอายุ 
โดยนางสุริยา วรวัฒน นักวิชาการสิ่งแวดลอมชํานาญการพิเศษ 

 

ดิฉันเปนคนหนึ่งที่มีอายุ 55 ป ไดสมัครและไดรับการคัดเลือกใหเขาสัมมนาเตรียมตัวกอนเกษียณอายุบุคลากร

ภาครัฐ แตเดิมผูจัดไดกําหนดชวงอายุกอนเกษียณ 59 – 60 ป จึงจะเขารับการสัมมนาโครงการฯดังกลาวได โครงการ

ดังกลาวฯดําเนินการไปไดชวงหนึ่ง ตองปรับคุณสมบัติของผูเขารับการสัมมนาใหมกําหนดอายุในชวง 55 – 60 ป ก็

เนื่องจากวาผูเขารวมสัมมนาไดใหขอเสนอแนะวา หลังจากสัมมนาแลวชวงเวลาที่เหลือไมถึงปยังปรับตัวไมทัน โอกาสที่จะ

นําความรูไปใชกับชีวิตหลังเกษียณนอยมากผูจัดสัมมนาจึงตองมีการปรับชวงอายุของผูเขารับการสัมมนาใหมดังที่กลาวไว

ตอนตน 

จากที่ดิฉันไดเขารับการสัมมนาทําใหรูวา คนเราเกิดมาแลวจะตองมีภารกิจและหนาที่ตั้งแตเกิดจนตาย แม

เกษียณอายุการทํางานมาแลว ก็ยังมีงานที่จะตองทําอีกมาก คืองานพัฒนาชีวิตและงานอีกสวนคืนชวยพัฒนาสังคม โดย

เราตองเขาใจธรรมชาติของมนุษยกอนวา ชีวิตมนุษยเปนเรื่องธรรมดาของสรรพสัตวโลกทั้งหลาย ที่มีการเกิด แก เจ็บตาย 

เปนปกติธรรมชาติดวยกันทั้งส้ิน คนก็เชนกันเมื่อเกิดมาก็จะเจริญเติบโต จากนั้นก็ แกเจ็บ และตาย รูปแบบของการ

เจริญเติบโต และการเปลี่ยนแปลงของชีวิตดังกลาวมีลักษณะคลาย ๆ กันดังนี้ 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

กลาวคือตั้งแตเกิดมาจากทองแม (ความจริงชีวิตตั้งแตการผสมพันธของพอแม) จนถึง 3 ขวบ 

ชีวิตเติบโตขึ้นจากวัยทารก จากนั้นความเจริญเติบโตก็เพิ่มขึ้น สูงขึ้นจนถึงอายุ 13 ป เขาวัยรุนชวงเติบโตเร็วมาก 

เด็กหญิงจึงเริ่มมีรูปรางเปนสาว เด็กชายแขนยาวดูเกงกาง เสียงเริ่มเปล่ียนเปนหนุม พอถึง19 ป ก็ยังเติบโตไปอีก แตยังไม

ดิ่งเหมือนวัยรุน จนถึงอายุ 25 ป ถือวาเปนการเจริญเติบโตทางรางกายสูงสุดสูงเทาไร ก็จะสูงเพียงแคนี้ จากนั้นจะเริ่มหัก

เหลงที่ละนอยจนถึงอายุ 40 ป เริ่มหักเหลงมากขึ้นจนถึงอายุ 60ป วัยเกษียณจากนี้ก็จะตองมาคิดกันแลววา จะใชชีวิตหัก

เหตกปุลงมาอยางดิ่ง หรือจะคอยๆ ลงทอดยาวออกไป 

บางคนเคยสังสัยวา คนเราที่เรียกวาวัยสูงอายุเริ่มเมื่ออายุเทาไร และก็คาดคิดเอาเองวาตองอายุ60 ป แตจริงๆ 

แลวจะเริ่มเมื่ออายุ 35 ป ลวงไปแลว เพราะเปนวัยที่ชีวิตหักเหลง ไมมีการสรางใหงอกงาม ในรูปของการเจริญเติบโตจะถูก

ลดทอนลงเปนระยะ เมื่อมาถึงวัย 60 ป จะเปนจุดเปลี่ยนหักเหของการเปลี่ยนแปลงชีวิตครั้งยิ่งใหญอีกครั้ง เปนเรื่อง

ธรรมดาของชีวิตทุกคนเปนเหมือนกันหมด เราจะปลอยใหชีวิตเราตกลงดิ่ง หรือจะทําชีวิตทอดยาวออกไปโดยคอย ๆ ลง 

อยางมีความสุข และมีคุณคาดวย มนุษยถูกธรรมชาติสรางใหมีอายุอยูไดถึงหรือมากกวา 100 ป แตที่อยูไมไดเพราะเราไป

ทําลายมันเสียเอง การใชชีวิตหลังเกษียณใหยืนยาวอยางมีความสุข และมีคุณคาดวย จึงเปนเรื่องที่ชาวเกษียณอายุ

ทั้งหลายควรใหความสนใจวาทุกวันนี้คนเราเกิดมาแลวทุกวัยลวนมีความสําคัญมีคุณคาทั้งนั้น ตอนเปนเด็กเล็กก็นารัก 

เขาสูวัยรุนเปนวัยเรียนรู โตขึ้นมาเปนวัยทํางานจนถึงอายุ 60 ป หรือเรียกวาแก แตแกดวยประสบการณที่มีคุณคายิ่ง และ

เมื่อเกษียณความทะเยอทะยานและ ความเห็นแกตัวจะลดลง ความโลภโกรธ หลง ก็คลายลงมา ทําใหจิตใจจึงผอง ใส

บริสุทธิ์ สงบคิดและกระทําอะไรดวยความบริสุทธิ์ หากเราใชประสบการณตาง ๆ ที่เราสะสมมาใหเกิดประโยชนตอ

ครอบครัวชุมชน จะเปนคุณคาอยางยิ่งมหาศาลตอชาติบานเมือง 

 

 



ชวงวัยหลังเกษียณเปนวัยทองของชีวิต 

เปนเหตุผลที่วาวัยนี้เปนวัยที่มีความเปนอิสระ เสรีอยาง

มาก ไมมีอะไรหวงหนาหวงหลังมากนัก อิสระทางครอบครัว พอ 

แม จากไปหมดแลว ลูกก็โตๆ กันแลวชวยตนเองได จึงไมตองหวง 

เงินก็พอมี บานก็พอมีอยูได อิสระทางบุคคลในงานหนาที่ ไมชอบ

พอใครก็ไมตองยุงเกี่ยวใหขุนของใจ ที่เคยคิดวาจะทําและไมมีเวลา 

ไมมีโอกาสจะทําอะไรก็ทําไดตามใจอิสระ เสรีจริง ๆ 

พนภาระที่หนักใจ 

ไมมีอะไรหนักใจเทาไรเทากับงานที่ที่เปนงานอาชีพของเรา ตองรับผิดชอบ เครงเครียดในงานจากนี้ไปพนภาระที่

หนักหนวงนี้แลวใครจะขึ้นเสือลงชางไมตองไปคํานึงถึงอะไรมากนัก คอยฟงแตขาวบางครั้งอาจจะขําไปกับขาวคราวของ

รุนนองๆ หรือาจเผลอตังพึมพําวา “กูวาแลว” ไปเสียดวยซ้ําเปนกําไรของชีวิต พอถึงวัยนี้เรียกไดวาขั้นสุดทายของชีวิตแลว 

ควรเก็บเกี่ยวที่ไดลงทุนลงแรงมาตลอดชวง ของการทํางานนํามาใชชีวิตในบั้นปลาย มีความสุขบาง อยากกินอะไรก็กิน 

(ตามสมควร) อยากเที่ยวก็ไดไปเที่ยวอยากไปเยี่ยมญาติพี่นองเพื่อนฝูง แมถิ่นที่เคยทํางานสมัยกอน ๆ ก็ไปลวนสราง

ความสุขใหกับชีวิตทั้งส้ินจึงเปนกําไรของชีวิตกอนจะจากไปถาคิด ไดเชนนี้ ชีวิตในวัยหลังเกษียณก็เปนเรื่องปกติธรรมชาติ

ธรรมดา ยังมีคุณคาอยูไมตองวิตกกังวล เครงเครียดใด ๆ สบายใจได และอาจเปนวัยที่มี ความสุขที่สุดในชีวิตอีกดวยเพื่อ

ใชชีวิตหลังเกษียณยืนยาวมีความสุขมีคุณคาดั่งวัยทอง ควรดําเนินการดังตอไปนี้ 

1. เตรียมการ 

1.1 เตรียมใจ ตระหนักในความเปนจริงตามขอควรคํานึงดังกลาวขางตนเปนชวงชีวิตที่ปกติธรรมชาติธรรมดา

เปนวัยที่มีคุณคาเปนวัยอิสระ เสรี เปนวัยทองที่มีความสุขที่สุดในชีวิต ทําใจใหสบายพรอมตั้งแตความมุงมั่นหวังจะใชชีวิต

ใหมีความสุขและมีคุณคา 

1.2 เตรียมตัว เพื่อเริ่มการใชชีวิตในชวงชีวิตใหม ควรไปตรวจสุขภาพใหญทั้งระบบ ของรางกายเพื่อทราบวา 

สภาพของรางกายทุกสวนอยูในสภาพอยางไรจะไดแกไข รักษา เสริมสรางถูกทางเปนจุดเริ่มตนชวงชีวิตใหมที่ถูกทาง หา

รูปแบบการออกกําลังกาย คนวัยนี้ตองออกกําลังกาย แตจะออกกําลังกายในรูปแบบของคนหนุมสาวอีกไมไดแลว รางกาย 

หัวใจและอวัยวะอื่น ๆ ไมอํานวยใหทําเชนนั้น จึงตองมีรูปแบบออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย 

1.3 สํารวจบานและซอมแซมปรับปรุง เรามักจะปลอยบานใหทรุดโทรมมานาน ไมมีเวลาและโอกาสซอมแซม

ปรับปรุง ตอไปนี้บานหลังนี้ไมใชของเราแลว แตตองมองใหลูกหลาน กอนมอบใหเขาปรับปรุงใหอยูในสภาที่ดีเสียกอน

หนอยลูกหลานจะไดไมนินทาวารายเรา 

 



1.4 รวมจัดทํารายชื่อและการติดตอส่ือสารกับบุคคลที่เกี่ยวของ ในดานงาน ดานสังคม ดานการชวยเหลือ

เกื้อกูลกันใหชัดเจน เกษียณออกจากงานไปแลว บางครั้งอาจตองอาศัยพึ่งพาประสานกับบุคคลเหลานี้เราจะพบความจริง

วาเมื่อเกษียณไปแลวสถานะจะแตกตางไปอยางมากเปรียบเทียบกับสมัยยังทํางานอยู ซึ่งตองยอมรับวาเปนเรื่องปกติ

ธรรมดาอีก 

1.5 เตรียมตัวสงงานและเงิน งานที่ไดกระทํามาในชวงกอนเกษียณ ควรจัดทําแฟมเปนชุดรวบรวมเอกสารที่

สําคัญไวแลวหาวิธีสงมอบใหผูปฏิบัติสืบทอดเพื่อใหงานยั่งยืนตอไปมิฉะนั้นยืนตอไปมิฉะนั้นคุณคาของงานที่ลงทุนลงแรง

ทํามาจะสูญส้ินไปอยางนาเสียดาย โดยเฉพาะทางการเงินที่เปนหนี้ใครหรือเปนหนี้เราควรจัดการใหเรียบรอยมิฉะนั้นจะมี

ปญหาในกาลขางหนา 

1.6 เตรียมชวยตนเอง หลังเกษียณตองทําดวยตัวเองมากขึ้น ไมวาจะเปนการขับรถ ทําอาหาร เสียภาษี สง

จดหมายสงของทางไปรษณีย ทํากิจวัตรประจําวันตาง ๆ ตองศึกษาวิธีปฏิบัติ เริ่มฝกปฏิบัติดวยตนเองจะไดไมเงอะงะ

เตรียมงานในการใชชีวิตอยางนอยตองทํางานอะไรสักอยางหนึ่งและหารูปแบบวิธีการใชชีวิตเพื่อความสุขและมีคุณคา 

เรื่องนี้ตองวางแผน เตรยีมการไว กอนพอควร 

2.วางแผนใช ชีวิตอยางมีความสุขและมีความสุข 

2.1 หลักการใชชีวิต 

2.1.1 ดําเนินชีวิตใหเล่ือนไหลไปตามปกติกอน อยาหักเหทันทีทันใด คอยๆ เปล่ียนไปทีละเล็กนอยจนเขา

รูปแบบใหมตามที่วางแผนเอาไว เคยตื่นนอนเวลาใดก็ตื่นเวลาเดิม ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติหากเปลี่ยนแปลงกิจกรรม

ประจําวันผิดแผกไปเลยอาจทําใหเกิดความรูสึกทางจิตใจหอเหี่ยวและคิดไปเองวาเราไมเหมือนเดิมแลวหรือ อาจคิดไปวา

เราไรความสําคัญไปแลวหรือซึ่งจะเปนการเริ่มหลังเกษียณที่ไมดี 

2.2.2 ตองมีงานทํา มีกิจกรรมทําอยาอยูวาง อวัยวะของรางกายเราที่ทั้งรางกาย สมอง จิตใจ ถาไมทํางานจะ

ทรุดโทรมลงอยางรวดเร็วใชมากเกินไปก็เปนปญหา ใชนอยเกินไปหรือไมใชก็หยอนสมรรถภาพไป ดังนั้นตองใหทุกสวน

ของรางการและจิตใจเปนกรณีพิเศษ 

2.1.3 ตองรักษาสุขภาพจิตใจ เพื่อใหมีชีวิตอยูอยางยืนยาวและแข็งแรง กระฉับกระเฉงคลองตัวตองมุงรักษา

เสริมสรางทั้งรางกายและจิตใจเปนกรณีพิเศษ 

2.1.4 กําหนด “ ทางสายกลางของชีวิต” เปนแนวทางการดําเนินชีวติ กิน นอน ออกกําลังกายทํางาน พักผอน 

สัมพันธทางเพศ ฯลฯ ตองหาทางสายกลางเปนแนวทางการดําเนินชีวิต 
 
3. การใชชีวิตและงานควรทําชวงชีวิตหลังเกษียณ 
ขอเสนอแนะแนวทางการใชชีวิตและงานควรทําในชวงชีวิตหลังเกษียณ 7 ประการ คือ 
3.1 รักษาอนามัย โดยคํานึงถึง 5 อ. คือ 



1) อาหาร กินอาหารครบ 5 หมูแตปรับสัดสวนความเหมาะสมและความ

ตองการของรางกายลดแปง เนื้อ เพิ่มผักผลไม ปลา ลดปริมาณอาหารลง 

ถาเปนไปไดอาหารเย็นรับประทานแตผักและผลไม 
 
 
 
 
 
 
2) ออกกําลังกาย หารูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสม ไมหักโหมเกิน

กําลังสนุกไมเปนอันตรายเชน เตนตามจังหวะเพลงหรือเดินเร็ววันละ 20-30 

นาที หัวใจเริ่มออกแรงหลังจากนาทีที่ 6 แลวลดความอวน ทําน้ําหนักใหสม

สวนผูชายสูงเปนเซนติเมตรเอาเลขหนาออก ตัวเลขหลังเปนน้ําหนัก 

เปนกิโลกรัม เชน สูง 160 ซม. น้ําหนักไมควรเกิน 60 กก.ผูหญิงเอา 5 ลบออก 

ถาสูง 160 ซม. ไมควรเกิน 55 กก. 

 
 
 
3) อารมณ ตองควบคุมอารมณตนเอง มีสติรูตัว ระลึกไดอยูตลอดเวลา

กําลังคิด กําลังทําอะไรอยู รูทันตัวเองวา กําลังโกรธกําลังหูเบา ตองอด

กล้ัน ระงับกิเลสตัณหาลงใหไดดูกระจกเตือนตนเองเสียบางวา แกแลว

อยาวุนวายนักเลย ใชชีวิตอยางเปนสุข เชน ทําบุญ คุยกับเพื่อนสนิท ตอม

ไรทอในรางกายของเราจะหลั่งฮอรโมนถูกขับออกมาเปนพิษ ทําใหรางกาน

หอเหี่ยวผมหงอก แกเร็ว ดังนั้นตองทําใจ ทําอารมณใหสดชื่นสงบสดใสอยู

เสมอ 

 

4) อากาศ พยายามตื่นแตเชา ราว ๆ 05.30 น. ออกกาํลังกายเบา ๆ หรือ

ทํางานกลางแจงลางรถเอง รดน้ําตนไมอากาศตอนเชาบริสุทธิ์ไมมีมลพิษ

และไมมีใครมาแยงอากาศบริสุทธิ์หายใจ 

 

5) อนามัย ตองยอมรับวารางกายในวัยนี้กําลัง 

เส่ือมลงทุกที เริ่มมีอาการตาง ๆ ในรางกายในสมอง โรคทาง 

กรรมพันธุจะมีอาการออกมาใหเห็นชัดตองระวังในเรื่อง 

เบาหวาน หอบหืด หัวใจ ไต วัยนี้เริ่มเจ็บเขา คัดยอกงาย การ 

เคลื่อนไหวของรางกานไมคลองแคลวเหมือนตอนเปนหนุม 

สาวนี้ตองระวังควบคุมสุขภาพใหอยูในสภาพปกติ 



น้ําตาล   70-110  มิลลิกรัม % 

คลอเลสเตอรอล  150-200 มิลลิกรัม % 

กรดยูริค   2-7  มิลลิกรัม % 

ไตรกลีเซอไรด  10-170  มิลลิกรัม % 
 
3.2 จับงานที่ใจรัก 

 

 
ตองหางานที่ถนัด ที่สนใจ พรอมกับมีคุณคาคุณประโยชน ยิ่งมีรายไดยิ่งดี อยางนอยทําสักอยาง หนึ่งใหเปน ลักษณะงาน

ของผูเกษียณ รัก ชอบ ถนัด มีพื้นฐานความรู ประสบการณเดิมทําใหถาทายความสามารถ มีรายได ไมหนัก ไมเครียด 

จนเกินไป มีปจจัย ทรัพยากรพื้นฐาน เปนตนวาเงิน มีพื้นที่ดินบุคลากร เครื่องใช การคมนาคม ประเภท ชนิดงานที่ชอบ

ดวยกฎหมาย วัฒนธรรม ไมลดเกียรติและศักดิ์ศรี 
3.3 วางหลักใหลูกหลาน 

 
 

โดยขนบธรรมเนียมประเพณี ผูอาวุโสยังตองเปนหลักใหกับลูกหลาน บทบาทหนาที่นี้ยังตองกระทําอยู งานที่จะเปนหลัก

ใหกับลูกหลาน ไดแก ชวยดูแลลูกหลาน ใหคําแนะนํา ตักเตือน ชี้ทางโดยเฉพาะในทางดานพฤติกรรม เรื่องของครอบครัว 

สุขภาพ เศรษฐกิจ การศึกษาและชีวิตสวนตัว ทั้งนี้ตามความเหมาะสมไมถึงกับเขาไปวุนวายในชีวิตของเขามากนัก 

จัดการทรัพยากรสมบัติ หากมีทรัพยสมบัติมากนอยเพียงใด ควรดําเนินการจัดการใหเรียบรอยควรแบงทรัพยสมบัติ(เงิน 

ที่ดิน อาคาร) ใหลูกหลานหนึ่งเพื่อที่เขาจะไดนําไปลงทุนหรือเปนฐานในการพัฒนาชีวิตและครอบครัวของเขาแตไมใหหมด 



ถาใหหมดเขาจะไมไปมาหาสูจะวาเหวที่สุด ที่เหลือก็จะทําพินัยกรรมใหเรียบรอย บอกลูกหลานเรื่องพินัยกรรมใหเรียบรอย 

บอกลูกหลานเรื่องพินัยกรรมไวดวยคนเราเมื่อมีอายุมากและปุบปบ อาจเปนอะไรไดอยางคาดไมถึงสรางพื้นฐานอาชีพไว

ใหลูกหลาน ถาเปนไปไดถามีพลังพอ อาจสรางพื้นฐานอาชีพตามความเหมาะสมไวใหเปนแหลงรายไดของครอบครัว เชน

การสรางสวน ไร นา อาคารใหเชา โรงงานอุตสาหกรรม โรงเรียน รานคาฯ อาชีพหรือรายไดเหลานี้ก็ตกทอดเปนของวงศ

ตระกูลเปนของลูกหลานตอๆไป 
 
3.4 ชวยเหลือสังคม 

 
สังคมไทยยังตองการความชวยเหลือจากผูอาวุโสอยูมากในหลาย ๆ เรื่อง ชุมชนและสังคมไทยในปจจุบันมีปญหามาก ทั้ง

โรคภัย ส่ิงแวดลอม สภาพเศรษฐกิจ และวัฒนธรรม การมีสวนรวมใหการชวยเหลือและพัฒนา สังคมเปนภารกิจที่ผูอาวุโส

ไมควรทอดทิ้ง ซึ่งอาจจะกระทําในรูปแบบตาง ๆ เชน เปนกรรมการมูลนิธิ กรรมการสมาคม เปนวิทยากรบรรยาย เขียน

บทความแสดงความคิดเห็น เสนอความรูประสบการณชวยจัดกิจกรรมงานของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย โดยเฉพาะ

เรื่องเกี่ยวกับวัฒนธรรม ผูอาวุโสควรใหคําแนะนําและเปนแบบอยางที่ดีในการประพฤติปฏิบัติตามหลักของศาสนา และ

ตามครอบครองของวัฒนธรรมอันดขีองไทย 
3.5 รื่นรมเพื่อนชิดชอบ 
เพื่อนเปนของหวานของชีวิตอยาทิ้งเพื่อน ไปเที่ยวสนทนากับเพื่อน กินอาหารรวมกัน รวมกิจกรรมชมรม ไปเยี่ยมบานกัน

บางตามความเหมาะสม จะชวยใหชีวิตมีความสุขอีกทางหนึ่ง 
3.6 เรืองรองดวยชีวิตสายกลาง 
ในบั้นปลายชีวิต ขอใหใชชีวิตอยางมีความสุขที่แทจริง โดยหลักธรรมของศาสนาพุทธชีวิตที่เปนสุขเปนชีวิตที่ดําเนินไปดวย

ทางสายกลาง ในฐานะปุถุชนยังเปนคนหนาอยูเอาเพียงหาทางสายกลางของชีวิตของเราดําเนินชีวิตอยางรูดีชั่ว อะไรควร

ทํา อะไรไมควรทํา มีสติยับยั้ง อดกลั้นตอกิเลสตัณหาทั้งหลาย ใชความรูความคิดในขณะที่ใจเปนสมาธิ ใชปญญา หาและ

กําหนดทางปฏิบัติที่ยึดหลักสายกลางใหเกิดความสุขในชีวิตทานจะ ประสบสันติสุขในชีวิต จนถึงวันนั้นที่ทานจะจากไป

ดวยดี 
3.7 ช่ืนชมผลงานคุณความคิดดีของชีวิต 
ทานผูอาวุโสทั้งหลายไดดําเนินชีวิตและการงานมานาน แนนอนเหลือเกินมีทั้งที่ประสบผลสัมฤทธิ์ที่นาภูมิใจและประสบ

ความลมเหลวที่นาเสียใจ มีทั้งดีและไมดีเหมือนกันทุกคน ในชวงปลายของชีวิตควรหาโอกาสและเวลาบันทึกวิถีชีวิตและ

ผลงานของทาน หากมีภาพประกอบดวยยิ่งดีสงมอบใหลูกหลานเพื่อเปนประวัติของบรรพบุรุษของคนในตระกูลให

ลูกหลานของเรามีพลังใจมุงหมั่นรักษา ดํารง พัฒนาวงศตระกูลของเราใหเจริญขึ้นการเตรียมการวางแผนชีวิตกอนวัย



เกษียณอายุ ถาทุกคนมีการวางแผนไวลวงหนาจะทําใหเราเขาใจหลักของการดําเนินชีวิตและอยูในสังคมไดอยางปกติ มี

ความสุขตลอดของชวงอายุที่เหลือ และเปนที่รักของลูก หลาน ที่ไมตองมารับภาระดูแลและตามใชหนี้สินที่ติดคางกอน

เกษียณอายุดวย 

 

ที่มา:  เอกสารประกอบการอบรมโครงการเตรียมตัวกอนเกษียณบุคลากรภาครัฐ ที่ศูนยสงเสริมสุขภาพมิชชั่น  

อ.มวกเหล็ก จ.สระบุรี วันที่ 26-30 เมษายน 2553 


