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Ixpury Loasy

o soy muy fiel a levantarme

temprano. Me despierto

temprano cada dia, no

importa que tan tarde me

acueste (pero para ser
sincero no me quedo despierto después
de las 9 pm). He sido asi toda mi vida. Me
conocen por llegar a la oficina a las 6 a.m.
y abrir las puertas a mi equipo a las 8:30
de la manana. Tampoco es raro para mi
levantarme a las 4:30 de la mafana para
ver el amanecer mientras hago kayak en
el lago o mientras subo una montana.

Desafortunadamente, soy el Gnico en
mi familia que le gusta madrugar super
temprano. He tratado de convencer a
mi esposa e hijos en hacer lo mismo
pero no estan interesados. ;Me puso

a pensar ... que hace alguien una
persona madrugadora? ;Y que hace
otros nocturnos? También queria saber
si hay ventajas en ser una persona
madrugadora.

Segln expertos médicos, las personas
madrugadoras son mas alertas en las
horas tempranas del dia y pueden

AGOSTO

Que hace una
‘persona madrugadora’

enfocarse mas en cumplir con las tareas
del dia. Cuando el cerebro de una persona
madrugadora esta acostumbrado a estar
despierto a cierta hora, hace que sea mas
dificil quedarse dormido por la manana,
hasta después de haberse acostado tarde.
Asi que aunque me trasnocha, estoy
“despierto con los pajaritos” como me
decia mi madre.

Si eres una persona madrugadora o

una persona nocturna, todos tenemos
un reloj interno que opera en un ciclo
de 24 horas, lo cual afecta cuando nos
da hambre y cuando dormimos. Estos
relojes estan hechos naturalmente
ademas para que estemos despiertos
durante el dia y dormidos en la noche, y
hace sentido pues me levanto con el sol.
Segln expertos, el reloj interno de cada
persona funciona un poco diferente y
puede ser influenciado por nuestra edad,
género, genética, asi como es afectado
por la luz del dia.

Confieso que he pensado que las
personas madrugadoras son un poco
mas productivas que las personas

nocturnas. Las personas que duermen
hasta tarde siento que son un poco mas
vagos. Si eres una persona nocturna pido
disculpas por pensar esto, solo quiero
ser honesto con cdmo me siento. Osea,
¢como alguien puede desperdiciar tantas
horas acostados en la cama?

Dicho esto, hay beneficios para personas
madrugadoras que personas nocturnas
quizas no entienden. Por ejemplo hay

un estudio de jévenes del colegio

gue sacaban mejores notas en varias
materias que las personas nocturnas.

Al mismo tiempo, hay otro estudio
donde evaluaron a 367 estudiantes de

la universidad de Harvard y encontraron
que las personas madrugadoras tenian
mejores marcas que los que eran
nocturnos. Al mismo tiempo, ese estudio
también encontré que las personas
madrugadoras son mas proactivas. Otros
estudios encontraron que las personas
gue madrugan tienden a deprimirse
menos. Si eres nocturno y tienes

Continua en la pag. 3 ...
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cLa empresa
de seguro
me esta
espiando?

Que hacer

¢Una empresa de seguros seria capaz de espiar en mi si
interpusiste un caso de heridas personales? Si, lo harian aunque
usaron términos mas livianos como vigilancia o investigacién
para describir sus tacticas para enterarse de lo que hace la
persona quien quiere reclamar dinero de ellos.

¢Pero porque harian algo asi? En términos sencillos, lo hacen
para verificar que si tienes las heridas que dices que tienes, para
que puedan hacer un caso en tu contra o decir que no amerita la
cantidad que tu dices que debe ser.

Ahora las empresas de seguros no haran esto para cada caso —
lo haran para los casos de un valor suficientemente alto. Si tienes
una herida grave y quieres asegurarte que la empresa de seguros
no tiene base para reducir o negar tu reclamo, debes de tener lo
siguiente en mente.

Primero, trata de no hacer actividades que dijiste que no podias
hacer. No importa que de repente te sientes mejor — si dijiste
que no podias palear la nieve, cortar la grama o jugar pelota con
tu hijo por tu herida alguien de la empresa de seguros podria
tomar una foto o video y presentarlo como evidencia para negar
tu reclamo o bajarlo de valor. Cuando estas en medio de un caso
legal, ten en cuenta que podrian estar vigilandote.

Segundo, no pongas nada en las redes sociales. Hoy en dia es
facil encontrar a alguien en las redes sociales y buscar cuentas
personales. Las empresas de seguros pueden acceder tu cuenta
y lo que posteas para buscar evidencia (no importa que fuera
de contexto sea) y pueden decir que no estas sufriendo por tus
heridas. Asi que aunque pienses que tu post no te perjudica, es
mejor tener cuidado.

En Spada Law, sabemos que las fotos pueden ser
malinterpretadas, y no pintan toda la historia de tu condicién.
Hemos tratado este tipo de casos y sabemos cémo luchar contra
sus tacticas. Llame o textee al 617-889-5000 con cualquier
pregunta que tengas. Cuando las empresas de seguros quieran
pelear, sabremos como defenderte para que sea una lucha justa.
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Para mantener
nadas alr

Apague el motor

Testimonio
del mes

“Me ayudaron con todo cuando

tuve un accidente de carro y se
encargaron de ayudarme con mis
cuentas médicas del accidente. No
pague nada de mi bolsillo y tuve
excelentes resultados de Spada Law.
Definitivamente los llamaria de nuevo

si necesitara ayuda legal’.
-Nick F.
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Rincon del chef local

e sano y salvo cuando La mejor

dedor de tu bote terminar el
verano

Un poco de sangria

Asigne al menos una persona
quedarse en el bote

¢Estds buscando algo sabroso
y frio para refrescar tu verano?
iPocas bebidas logrardn hacerlo
como una buena sangria...y te
tengo la receta (la encontramos en
GimmeSomeOQOven.com)!

INGREDIENTES

e 2 botellas de vino rojo espanol

e 1/2vaso brandy

e 2 paranjas, unaen jugoy la otra
en cubitos

e 1 manzana verde, cortada en

... continua de la portada cubitos

e 1 limdn cortado en cubitos

e 1 rama de canela

e Opcional: jarabe simple o jarabe

estudios para mostrar los beneficios de serlo pues me encantaria leerlos ... a las 5
de la mafana por supuesto. :)

Aunque creo en los beneficios de ser una persona madrugadora, admito que de arce para darle dulzor o
también tiene lo malo. Los dias que madrugo antes que mi esposa y mis hijos a refresco de lima-limén, ginger
veces quisiera volverme a quedar dormido — pero nunca puedo. Tampoco soy la ale o agua con gas para hacer
vida de la fiesta ya que me canso después de las 10 de la noche. De hecho mis burbujas

amigos se rien porque dicen que después de las 9 p.m. es después de la hora de

dormir de Lenny. DIRECCIONES

1. Agrega todos los ingredientes
necesarios en una jarra grande
y revuélvelos.

2. Cubray refrigere entre 30
minutos y 4 horas.

3. Sirva con hielo, cubra con un

_c% &W chorrito de refresco o agua con

gas si lo desea, jy disfrute!
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A través de los anos he tratado de ser menos una persona madrugadora pero no
me ha funcionado. Mi reloj interno ha sido el mismo por 56 afnos asi que dudo que
cambie pronto. iSupongo que debo tratar de aprovechar mis mafianas aunque me
pierda de las fiestas! iPor si querian saber, escribi esto a las 6 de la mafiana en un
sabado cuando mi familia toda estaba dormida!
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“LEE MAS SOBRE...

¢{Qué hace una persona madrugadora?

¢La empresa de seguro me esta espiando?

2 Consejos para nadar con cuidado alrededor
de tu bote

Testimonio del mes

La receta del mes: Sangria

Conozca a Odin, el perro a prueba de fuego

Conoce a Odin, el perro incombustible

Este gran Pirineo guio a sus cabras a través de un incendio forestal

En octubre de 2017, California estaba
en llamas. Uno de esos incendios fue el
Tubbs Fire, lo cual abrié camino a través
de 36,800 millas de bosques y vifiedos
tanto en Napa como en el condado de
Sonoma ‘Sonoma County’. Méas de 5.600
edificios fueron destruidos y tristemente
22 personas murieron. Pero cuando las
llamas finalmente murieron, un héroe
de cuatro patas emergié de las cenizas:
Odin, el perro de los Grandes Pirineos.

Odin pertenecia a Ariel y Roland
Hendel, dos agricultores del condado
de Sonoma. Cuando el incendio de
Tubbs amenazé con quemar su hogar,
empacaron sus animales y pertinencias.
Desafortunadamente, su rebafio de

cabras no cabia en el vehiculo de huida, y

su perro pastor de cabras, Odin, se negd
incansablemente a abandonarlos. Los
grandes Pirineos son perros guardianes

de ganado preciados que haran cualquier
cosa para proteger a sus cargas, y Odin
estuvo a la altura de su raza.

“Le dije: ‘Esta bien, Odin, cuida de las
cabras. Estaras bien’, dijo Roland Hendel
a la cadena televisiva ABC News.

Los Hendels estaban seguros que

era la Gltima vez que veria a su perro.
Sus corazones se rompieron ain mas
cuando escucharon que su casa se habia
quemado por completo. Pero en un viaje
de regreso para examinar las cenizas,
sucedié algo asombroso.

“En la distancia, vi la cola de Odin”, dijo
Roland a ABC. “Efectivamente, Odin
venia a la cabeza de todas sus cabras”.

Odin no sdlo sobrevivié al fuego y corrio
hasta los Hendels jsino que también
mantuvo a salvo a todas sus cabras!
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Algunos ciervos salvajes incluso se
unieron a las cabras, y él las gui6 ilesas.
La increible historia fue noticia y Odin se
convirtié en una leyenda local.

Desafortunadamente, incluso las
leyendas no viven para siempre. Este
abril, Odin fallecié después de una

larga vida. En su honor, Great Pyrenees
Rescue of Missouri obsequié a los
Hendels dos nuevos cachorros de Great
Pyrenees: Buddy y Snowflake. Estan
siguiendo los pasos de Odin, protegiendo
a las cabras que tanto amaba.
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