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เคยไหม? รูสึ้กเหน่ือยล้า...  
ท้ังท่ีผลตรวจสุขภาพ “ปกติ”
เคยไหม? นอนหลับเต็มท่ี...  
แต่ต่ืนมายัง “ไม่สดชื่น”
เคยไหม? อยากเก่งขึ้น...  
แต่ “ฟอรม์ตก” บ่อยๆ
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1THE SCIENCE 
MADE SIMPLE

วทิยาศาสตร์
ท่ีคุณต้องรู้



ทําไมต้องเริม่ต้นด้วยวทิยาศาสตร?์



บทท่ี 1: เม่ือหวัใจเริม่พูดความจรงิ

บทท่ี 2: ทําไม HRV ถึงสําคัญกับชีวติคุณ



บทท่ี 3: เบื้องหลังตัวเลข  วทิยาศาสตรข์อง HRV

บทท่ี 4: วธิวีดั HRV อย่างถูกต้อง



บทท่ี 5: วธิอีา่นและตีความตัวเลข HRV

บทท่ี 6: ปัจจยัท่ีมีผลต่อ HRV



ทําไม PART 1 น้ีสําคัญท่ีสุด?

การใช้ศัพท์ในหนังสือเล่มน้ี



คําแนะนําในการอา่น



เม่ือหวัใจ
เริม่พูดความจรงิ

บทท่ี 1



เช้าวนัน้ันของคุณสมชาย



ข้อความท่ีหวัใจส่งมาตลอดเวลา



ทําไมหวัใจถึงไม่เคยโกหก?





กลับไปท่ีเรือ่งของคุณสมชาย



ทําไมคุณต้องสนใจ HRV ต้ังแต่วนัน้ี





ใครควรอา่นหนังสือเล่มน้ี?



คุณสมชายวนัน้ี


