R

Y2 aflﬂﬁr' T

Un juez, un chico de 10 anos v un instante
que podria cambiar la vida por siempre

Los jueces tienen un poder increible-un
poder que va mas alla de dictdmenes
juridicos e interpretaciones legales.
Pueden formar confianza publica

en nuestro sistema judicial y mas
importante pueden impactar las vidas
de aquellos que vienen antes de ellos.
Hace un mes tuve la oportunidad de ser
testigo de esto a primera mano.

Estaba en corte para un caso ante un

juez que conozco por décadas-lo respeto
mucho y es amigo personal. Tras revelar
nuestra conexién con el abogado defensor,
el juez se tomd un breve pero significativo
momento para conversar con mi cliente

de 10 anos, creando una experiencia que
ninguno de los dos nos olvidaremos.

Mi cliente es hijo de padres inmigrantes
que vinieron a este pais hace poco. Es
un chico brillante que le va super bien en
un colegio charter en Boston. Mientras

esperabamos ser llamados, conversé con
él para mantener su espiritu liviano. Le
pregunté cudl era su materia favorita y
me contestd “estudios sociales.” Luego
le pregunte que quisiera ser cuando sea
grande y sin pensarlo respondié, “Quiero
ser abogado.”

Cuando nos presentamos ante el tribunal,
el juez no solo reconocié a mi joven
cliente, sino que conecté con él. Le hizo
preguntas. Lo escuché. Y luego, en un
instante de pura magia, lo invité a subir
al estrado, sentarse en la silla del juezy a
presidir la sala por un momento.

La sala se llend de risas. Sus padres,
comprensiblemente ansiosos, se
relajaron y sonrieron. ;Y mi cliente? Se
comportd con una madurez mas alla de
su edad, tanto que, cuando se levanté
para regresar a la mesa de los abogados,
el juez se dirigi6 a la sala y dijo:

“Todos en pie.”
Y todos se pararon.

Fue un momento alegre, poderoso e
inolvidable que creo que dejé una marca
en la vida de este joven para siempre. La
expresion en su cara era increible, y creo
que es muy posible que le haya marcado
su vida para siempre. La expresién en su
cara era pura magia. Me quedé pensando
qué va significar este momento para los
anos por venir.
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Si tu o un ser querido ha sido
lesionado debido a la negligencia
de otra persona, estamos aqui para
ayudar. Espero que nunca tengas
que contratarnos-sobre todo por

el bien de tus hijos-pero si nos
necesitas, estamos aqui para luchar
por la compensacion que mereces.
Llamenos para una consulta hoy y
permita que te ayudemos.

Ya me puedo imaginar en 15 anos
mientras que se gradue de la facultad de
derecho, alguien le pregunte “Que hizo
que quisieras ser abogado?” Y que se
acuerde de este dia, de este juez, y esta
sala de justicia. Estoy feliz de haber sido
parte de este momento.

Frecuentemente los jueces son juzgados
en los medios. Pero cuando se ejercita
con compasioén y usa su rol para inspirar
y no intimidar, el impacto puede ser
inconmensurable. Hoy vi que el poder
de un juez esta en que entienda que la
justicia no es solo sobre sentencias-se
trata de gente.

Quizas hoy fui testigo del momento
clave que creé el préximo abogado.

A todos los jueces que toman el
tiempo para conectar, alentar, inspirar,
muchas gracias. Nuestra profesion,
nuestro pais son mejores debido a
personas como usted.

-Lere Spada
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(Y.estelibro'lo'‘comprueba!)

Ultimamente estoy muy metido en
todo lo que tenga que ver con la salud,
ejercicio y bienestar-leyendo lo ultimo
en reportes cientificos, experimentar
con nuevas rutinas de ejercicio, y
tratar de comer mejor-la clave es la
palabra tratar. Una cosa que siempre
se menciona es el sueno. Resulta que
dormir no es una actividad pasiva

que todos hacemos al finalizar el
dia-es basicamente un superpoder
que tenemos! Y si quieres saber que
tan poderoso es, te recomiendo el
libro: “Why We Sleep: Unlocking

the Power of Sleep and Dreams” by
Matthew Walker, PhD. Lo hay en
espanol también bajo el titulo: Porque
Dormimos: la nueva ciencia del suefo.

Me cambidé completamente la manera
de ver el suefio. Nunca lo tomaba en
serio pero después de leer Walker, me
di cuenta que no le estaba poniendo
suficiente atencion a mi cuerpo ni mi
cerebro al descuidarme con el suefio.

Walker, un neurocientifico y experto
en el suefo, explica de una manera
fascinante y facil de entender que tan
vital es el sueno para todo: nuestra

memoria, creatividad, sistema inmune,
salud del corazén, y hasta nuestra
habilidad de tomar buenas decisiones.

Explica por qué necesitamos dormir
profundamente y el suefio REM, como
la falta de suefio esta relacionada

con todo, desde el aumento de peso
hasta el Alzheimer, y (esto fue muy
importante para mi) por qué la cafeina
y el alcohol alteran nuestro suefio mas
de lo que creemos.

Una de las cosas mas interesantes que
aprendi es que el suefio es como entrar
en un ‘ciclo de lavado’ para el cerebro,
que elimina las toxinas acumuladas
durante el dia. Asi que, cuando
duermes poco, basicamente estas
dejando que se acumule basura mental.
Es como no lavar la ropa durante un
mes (jqué asco, ¢verdad?).

No te preocupes, el libro no es la
deprimente historia del dafio que

nos hacemos al no dormir suficiente.
Walker también da consejos practicos
cémo mejorar tus habitos de dormir,
como mantener un horario consistente,
mantener tu cuarto fresco y oscuro,

Testimonio del mes

“Creo que todos hemos tenido alguna mala experiencia después de un accidente
de carro o otro tipo de accidente, pero el saber que hay profesionales calificados
como los que trabajan para Spada Law Group es una gran bendicion porque sabes
que cuentas con personas que saben como ayudarte y como manejar la situacion
desde el principio. Los recomiendo altamente, muchas gracias, Spada Law Group.”
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y evitar mirar las pantallas antes de
dormir (suele ser dificil).

Asi que si quieres mejorar tu salud,
mejorar tu mente y quizas hasta vivir
mas, este libro es para ti. Mi esposa
me dice que soy la persona que menos
descansa! A ver si mejoro!

iDescubre la conexion
entre el suenoy
conducir distraido en el
articulo en la pdgina 3!




MANTENGA LOS OJOS

EN LA CARRETERA

Manejar distraido es mas peligroso de lo que piensas

Todos lo hemos hecho-estas atrasado y estas haciendo
malabarismos con tu café, GPS y quizds mandando un texto
rapido en la luz roja. Pero esta es la realidad: Manejar distraido
es uno de los habitos mas peligrosos como conductor y en este
mes de abril es un buen momento para recordarlo ya que es el
mes de “Mes de concientizacién sobre la conduccién distraida”
(Distracted Driving Awareness Month en inglés).

Cuando la mayoria pensamos en conducir distraidos, tenemos

la imagen de la persona enviando un mensaje de texto mientras
maneja. Por supuesto que esa es una de las razones principales
pero quitar los ojos de la carretera asi sea por cinco segundos
mientras que vas 55 millas por hora es cémo manejar a lo largo

de una cancha de futbol americano con los ojos vendados. Las
distracciones vienen en muchas formas diferentes: incluyen comer,
ajustar la radio, hablar con pasajeros, y hasta conducir con suefio.

Muchos no se dan cuenta del impacto que la falta de sueno
tiene al conducir. Los estudios demuestran que conducir con
sueno es tan peligroso como conducir ebrio. Dormir solo un par
de horas puede ralentizar el tiempo de reaccién, dificultar tu
habilidad de tomar decisiones y aumentar el riesgo de accidente.
Si alguna vez te has quedado dormido al conducir, es tu cerebro
dando un aviso.

:Qué podemos hacer para disminuir los riesgos y mantenernos
sanos y salvos? Aqui hay unos consejos faciles pero cruciales que
podrian salvarte la vida.

Guarde el celular: Use el modo de no molestar o guarde el
teléfono en la guantera para evitar la tentacion. Ninglin mensaje
de texto vale tu vida.

Planee antes de conducir: Cuadre el GPS, escoja la musica, y
envia cualquier mensaje de texto de Ultimo momento antes de
mover el carro.

Tomate el sueio en serio: Intenta dormir de 7 a 9 horas cada
noche. Si te sientes cansado, detente a un lado del camino para
descansar, cambia de conductor o incluso tdmate una siesta
corta antes de salir.

Evite hacer muchas cosas a la vez: Tu carro no es la sala de tu
casa, mesa de maquillaje, o oficina. Enfécate en una cosa nada
mas: Conducir.

Hagamos las carreteras mas seguras. Olvidate de las distracciones,
duerme bien y concéntrate en lo que debe ser: jen la carretera!

LA TORTA DE CUMPLEANOS DE LEN

INGREDIENTES

INSTRUCCIONES
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El dia que un chico de quinto grado
paré todo la corte-literalmente

Esta noche me hizo pensar en que tan

bien duermo

Testimonio del mes

5 segundos podria costarte la vida
La torta de cumpleanos de Len

Convertirse en maestro de fotos de
naturaleza
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iEscanee y siganos
en las redes sociales!

Capturar la belleza natural
como un profesional

ALGUNOS CONSEJOS PARATOMAR
MEJORES FOTOS DE NATURALEZA

Las fotos de la naturaleza son una
fantastica idea para salir afuera y capturar
la belleza del mundo natural. Ya sea que
eres nuevo a este pasatiempo o que
hayas tomado fotos por mucho tiempo,
siempre puedes mejorar tus habilidades
con estos 4 consejos para producir
mejores fotos cuando sales afuera.

PLANEE CON TIEMPO

Antes de salir afuera con tu cdmaray
demas equipo, averigua bien la locacion y
el sujeto que planeas fotografiar. Entender

Antes de salir afuera con tu cdmara

y demas equipo, averigue bien la
localizacién y el sujeto que quieres
fotografiar. Comprender la fauna local, la
flora y las condiciones climaticas puede
ser clave para elegir el equipo adecuado.

El tiempo también es clave. Temprano
por la manana vy al final de la tarde,
conocidas como las "horas doradas",
ofrecen una luz suave y difusa que realza
los paisajes naturales.

DOMINATU EQUIPO

Asegurate de familiarizarte bien con la
configuracién de tu cdmara. Algunos de
los méas importantes son la apertura, la
velocidad de obturacién “shutter speed”

y el ISO, que controlan la exposiciéon y

la profundidad de campo. Por ejemplo,
una apertura amplia (f-stop bajo) puede
ayudar a crear una profundidad de campo
reducida y aislar al sujeto del fondo, lo
cual es especialmente efectivo para

la fotografia de vida silvestre. Por el
contrario, una apertura estrecha (f-stop
alto) es ideal para fotos de paisajes, ya que
aumenta la profundidad de campo y ayuda
a enfocar una mayor parte de la escena.

CONSIDERE LA COMPOSICION
En la fotografia la composicion es clave.
Cuando tomes fotos de la naturaleza
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también aplica las reglas composicionales
como la regla de los tercios (colocar a

los sujetos descentrados), las lineas guia
(guiar la mirada con senderos o rios) y

el encuadre (usar elementos naturales
para resaltar al sujeto). Experimentar con
diferentes perspectivas y angulos también
puede anadir profundidad a tus fotos.

SE RESPETUOSO

Siempre que estés en el campo,
respeta el medio ambiente siguiendo
las normas locales, manteniendo una
distancia segura con la fauna silvestre y
minimizando su impacto en los habitats
naturales. Mantente siempre en los
senderos designados y nunca retires
objetos naturales. Seguir unas sencillas
reglas protege la fauna silvestre y el
paisaje, y preserva la integridad de

tus fotografias.

Con estos consejos en mente, estas

listo para disfrutar del aire libre mientras
capturas imagenes que reflejan la belleza
del mundo natural.
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