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ค ำน ำ 
            ช่วงหยุดยาวที่ผ่านมาหลายคนอาจปล่อยตัว ปล่อย

ใจ กินหนัก พักน้อย นอนดึก หรือแม้แต่ดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์มากเกินไป จนรู้สึกว่า “ร่างพัง” และไม่สดชื่น

เหมือนเดิม อีบุ๊คเล่มนี้จัดท าขึ้นเพื่อเป็นคู่มือส าหรับผู้ที่

ต้องการฟื้นฟูสุขภาพแบบง่าย ๆ ภายใน 7 วัน โดยไม่ต้องพึ่ง

ยาหรือวิธีซับซ้อน เพื่อให้ร่างกายกลับมาสดใส สมดุล และมี

พลังอีกครั้ง 
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