Querida Alejandra,
[bookmark: _GoBack][image: http://blog.siib.ac.in/wp-content/uploads/2010/02/SIIB.jpg][image: http://dxline.info/img/new_ail/cardiovascular-system.jpg][image: http://resolutionretreats.co.nz/wp-content/uploads/2013/08/Breathe-Deeply.jpg][image: http://her-fitness.com/wp-content/uploads/2013/06/shutterstock_114541858_Flexibility-Training-Exercises-for-Newbie_640_280.jpg][image: http://ecx.images-amazon.com/images/I/81qaYzCt9LL._SL1500_.jpg][image: http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/f5/Judo_throw.jpg][image: http://eathealthyloveyoga.files.wordpress.com/2014/03/yoga-mats-adventure-blog-11.jpg][image: http://www.bonappetit.com/wp-content/uploads/2013/05/wake-county-cooler-640.jpg][image: http://www.dairyqueen.com/PageFiles/1082/dq-sides-salad%20(1).png?width=&height=810][image: http://thumbs.dreamstime.com/z/meat-vindaloo-pilau-rice-5947363.jpg][image: http://ludafit.com/wp-content/uploads/food-Healthy-Eating.jpg][image: http://www.kurzweilai.net/images/whisper.jpg][image: http://therippleeffectlife.com/Mastering-Your-Life/wp-content/uploads/2011/09/Fotolia_30934216_Subscription_Monthly_XL_1-225x300.jpg][image: http://sr.photos2.fotosearch.com/bthumb/CSP/CSP811/k8110592.jpg][image: http://static.guim.co.uk/sys-images/Society/Pix/pictures/2008/10/13/mentalgetty4.jpg][image: http://www.sorrywatch.com/wp-content/uploads/2013/07/Talking-with-Doctor.jpg]¿Cómo estás?  Yo estoy muy emocionada porque estoy cambiando mis hábitos de salud.  Visité al médico hace un mes porque tenía problemas de salud.  El doctor me  recomendó cambiar varias cosas en mi vida diaria para recuperar mi salud física.  Te voy a contar  todas las cosas nuevas que estoy haciendo.  Primero, estoy comiendo mucho mejor.  En el desayuno como frutas,  pan, cereal, yogurt huevos y tomo muchos jugos naturales.  En el almuerzo escojo entre carne, arroz, pollo, puré de papas, ensalada,  vegetales variados y jugos.  En la cena como temprano y me gusta comer comida ligera.  Por ejemplo, me encanta comer ensalada de atún, pan tostado y beber  té frio.  Segundo, estoy haciendo una variedad de ejercicios en la mañana y en la tarde.  En la mañana practico yoga y en la tarde estoy practicando judo y aeróbicos. El Yoga me está ayudando mucho con mi flexibilidad y con mi respiración.  Después de cada sesión de yoga siento mucha energía y estoy relajado.   El judo y los aeróbicos están mejorando mi resistencia y sistema cardiovascular.  Después de los aeróbicos siento que todo mi cuerpo está vibrando y listo para enfrentar cualquier reto.  Tercero, estoy entendiendo la [image: http://wac.450f.edgecastcdn.net/80450F/tsminteractive.com/files/2012/03/Sick.jpg][image: http://img2.timeinc.net/health/images/gallery/living/work-yawn-tired-400x400.jpg][image: http://understandcancerin60minutes.files.wordpress.com/2013/11/sleep-woman-sleeping-rest-bed.jpg]importancia de dormir bien y completo. Por muchos años yo dormía tarde.  Por lo tanto, siempre estaba cansada y me [image: http://topnews.in/healthcare/sites/default/files/image-1.jpg]enfermaba mucho.  El doctor me dijo que una parte fundamental para mantener la salud es dormir por lo menos ocho horas diarias.  Hoy en día estoy durmiendo entre ocho y nueve horas diarias.   Como consecuencia estoy [image: http://www.growtallerkey.com/img/get-enough-sleep-to-grow-taller.jpg][image: http://www.theblissblissbliss.com/wp/wp-content/themes/dejavu/lib/scripts/thumb.php?src=http://www.theblissblissbliss.com/wp/wp-content/uploads/2012/09/bigstock-Big-Jump-4946411.jpg&w=566&h=239&zc=1&q=100]observando resultados excelentes en mi salud.  Casi no me estoy enfermando y [image: http://flyontheclassroomwall.files.wordpress.com/2011/02/clipart-pencil-checklist.jpg]tengo energía para regalar.   Me estoy [image: http://bookviewcafe.com/blog/wp-content/uploads/2011/10/j0411777.jpg][image: http://pngimg.com/upload/book_PNG2116.png]acostando temprano ya que mi día está bien organizado y planificado.  [image: http://ionmysleep.com/new/wp-content/uploads/2014/11/Sleep-Apnea-in-Women.jpg]Temprano en la noche busco mi libro favorito,  [image: https://secure3.convio.net/ccssk/images/content/pagebuilder/2012_Jul19_WOMAN_Woman_eating_salad_450.jpg]leo un poco y después me acuesto alrededor de las 9:00 pm.  La [image: http://www.visualphotos.com/photo/2x4558381/african_woman_sleeping_on_bed_BLD076327.jpg][image: http://annmariekostyk.com/wp-content/uploads/2013/12/Woman-Smiling.jpg]verdad es que mi doctor tiene razón.  Comer bien, hacer ejercicios y dormir completo son tres cosas fundamentales [image: http://lamesablog.com/wp-content/uploads/2012/10/Woman-journaling-and-reflecting-e1349718210640.jpg]para conservar la salud física.  Yo mejoré estos tres hábitos y ahora estoy [image: http://www.mccannwindow.com/wp-content/uploads/2014/09/future-clipart-Life-Choices-Clip-Art.jpg][image: http://www.healthyblackwoman.com/wp-content/uploads/2013/04/assertive-woman.jpg]reflexionando para ver que otros hábitos puedo mejorar para ser más [image: http://www.clker.com/cliparts/6/7/5/z/1/1/c3-healthcare-logo-hi.png]saludable.  Bueno, como puedes ver, estoy cambiando [image: http://d32ogoqmya1dw8.cloudfront.net/images/sp/carl_ltc/wacn/writing.jpg]muchas cosas en mi vida para mejorar mi salud.  ¿Y tú?  ¿Qué estás haciendo para mejorar tu salud? ¡Escríbeme!
Adiós,
Susana
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