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Se puede escribir mucho sobre los
logros profesionales de George, y

son numerosos. George fue
prolifico en investigaciones
publicadas, subvenciones ganadas
y funciones ocupadas. Facilmente
pudo ser un personaje intimidante
debido a esto, alguien cuya
experiencia y distinciones fueron
lo mas destacado en él. Podriamos
llenar paginas solo con sus logros.

Pero, preferimos hablar del
George que conocimos como
amigo, como intercesor y como
lider, lo que es una parte tan
grande de su legado como sus
logros cientificos.

Muchos de nosotros sabemos que
George podia entablar una
conversacion con cualquier
persona. Su humor ligero y su don
de conversacion lo hacian un
agradable compafiero de charlas.
Era un narrador natural, y era raro
terminar una platica con él sin
escuchar al menos una historia
sobre su esposa Ann (su “novia”),
su hijo Greg (“sonnyboy”) o su
trabajo como investigador e
intercesor durante los primeros
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dias del VIH. Debido a sus propias
experiencias, tenia una profunda
empatia por las personas con
afecciones croénicas. Aquellos de
nosotros que perteneciamos a su
grupo de trabajo sabiamos esto
tanto como los demas.

Lo mejor de la franqueza de
George es que creaba una
invitacion para compartir. Cada
semana pasaba el tiempo en su
oficina conversando con miembros
del personal y con los estudiantes,
conversaciones llenas de
divagaciones que viraban del
trabajo a la vida, y otra vez al
trabajo. Se reclinaba en su silla,

algunas veces con las manos
detrds de la cabeza, asintiendo
lentamente mientras nos
escuchaba.

George hacia el propodsito de pasar
tiempo con la CAB y el PUG en sus
retiros (y durante los descansos,
el almuerzo y los bares de
karaoke...). En los retiros, con
frecuencia se quedaba de pie en la
parte de atrdas y escuchaba
calladamente hasta que se lo
invitaba a hablar. Y aln entonces,
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répidamente invitaba preguntas,
queriendo  hablar sobre las
principales prioridades de |Ia
comunidad y a la vez queriendo
aprender de ella. En las reuniones
gue se hacian meses después, con
frecuencia repetia algo que habia
escuchado de la CAB o del PUG
como contexto para las decisiones
sobre las prioridades cientificas o
los presupuestos. Usaba las
pautas del lenguaje “Primero la
persona” de nuestros CAB y PUG
como norma en sus clases, y las
mostraba a las personas que iban
a su oficina.

Aunque sus opiniones eran muy
firmes, George permitia que el
punto de vista de otras personas
influenciara el suyo. Lo que las
personas compartian con él se
integraban en las decisiones que
hacia como investigador vy
cientifico principal. Fomentar la
verdadera colaboracién, y luego

escuchar atentamente, eran la
base de su estrategia de
intercesion.

(Continta en la pagina 3)
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También eran una base
importante de su estilo de
liderazgo. La destreza de
liderazgo mas importante de

George era la formaciéon de
equipos con los que disfrutaban
colaborar para lograr una meta
comun. Disfrutaba enormemente
el reto de abordar el siguiente
proyecto, en apariencia demasiado
ambicioso, y lo compartia con
todos para que cada uno de
nosotros lo acompafidramos en su
experiencia. Su inclusion, apoyo y
confianza en nuestra iniciativa y
habilidades nos permitid6 a todos
colaborar con él para aumentar y
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confiar en nuestras propias
habilidades de liderazgo, el logro
del éxito e influenciar el cambio.

George nunca presion0; alentaba
y esperaba con paciencia que uno
se diera cuenta del potencial que
él ya habia visto.

Durante nuestras caminatas a JP
Licks (nuestra heladeria local) o
mientras trabajabamos en un
rompecabezas, con frecuencia
compartiamos aquello que nos
preocupaba ese dia. Algunas veces

George compartia historias
divertidas de sus experiencias
pasadas

relacionadas, y
silenciosamente

nos inspiraba a
encontrar

soluciones por
nuestra cuenta.
Su tipo de
liderazgo

formativo es lo
que impuls6 a
muchos de
nosotros a

trabajar duro para
él y esforzarnos a
no decepcionarlo,
porque €so
también
significaria
decepcionarnos
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de nosotros mismos. Esto
promovia una profunda lealtad a él
como persona y a los ideales que
lo apasionaban.

En la reuniéon de otofio de 2019,
George, Claire, Megan, Latricia y
Stephanie nos encontrdbamos en
el grupo de trabajo del lenguaje
“Primero la persona”. Cuando
llegaba el momento de Ilas
discusiones en pequenos grupos,
todos nos dirigiamos mutuamente.
Inmediatamente George hacia
desaparecer cualquier signo de
jerarquia diciendo algo gracioso, y
luego se inclinaba hacia los demas
y escuchaba con atencion. Al final
nos encontrdbamos bromeando
entre nosotros. Como Latricia
recuerda, “iNos divertimos tanto
en esa etapa!” Asi es como George
se acercaba a tantos de nosotros,
con bromas, historias y la maxima
fe en nosotros. Si, tenia mucha
experiencia, pero sabia que todos
nosotros también la teniamos,
sabia que nuestro equipo seria
mas fuerte utilizando las dreas
fuertes de todos.

(Continta en la pagina 4)
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Nos sentimos muy agradecidos de haber tenido el privilegio de conocer a George y de trabajar con él. Lo
extrafhamos enormemente. Ahora, nos esforzaremos para que siga sintiéndose orgulloso de nosotros, y para
retribuir las lecciones que él nos ensefido sobre amistad, intercesion y liderazgo.

Puede leer el afectuoso obituario de George en el Boston Globe. PHACS realizara una ceremonia
conmemorativa para George en las proximas semanas, y compartiremos la fecha y la hora con toda la red
cuando las tengamos disponibles.

Presentado por: Claire y Kunjal
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https://www.legacy.com/obituaries/bostonglobe/obituary.aspx?n=george-richard-seage&pid=197411987&fhid=20778

De 2020 a 2021:
miembros de la CAB

piensan en el pasado para
planear el futuro

“Espera lo inesperado, pero recuerda que siempre puedes conquistar y aceptar lo
inesperado.

Me puse a pensar en este afio. Nos han pasado muchas cosas inesperadas, pero a pesar de lo que
hemos experimentado, lo aceptamos. Lo conquistamos. Aprendimos a enfrentarlo, y nos hizo mas
fuertes. Muchas de las cosas que sucedieron el ano pasado fueron inesperadas. Fue una de esas veces
cuando se piensa que no es posible que suceda otra cosa, desde los avispones asesinos hasta la
pandemia, iy, al final, pueden suceder! Es como si el 2020 hubiera sido la dimensidon desconocida.
Pensamos en las cosas que nos pudieron vencer en el pasado, pero nos dimos cuenta de que el pasado
no fue tan malo como pensabamos. En el 2021 sabemos que puede pasar otra cosa, pero también
sabemos que no somos tan fragiles ni tan débiles como pensabamos ser.

Muchos de nosotros nos dimos cuenta de que teniamos destrezas que desconociamos tener. Ahora las
personas hornean pan o dan instruccion a sus hijos en el hogar. Lo que yo me he dado cuenta es que,
aunque no podamos tocar o ver personalmente a nuestra familia con tanta frecuencia como antes,
ahora estamos mas cerca emocionalmente porque no podemos visitarlos como antes. Ahora
mutuamente nos preocupamos mas por nuestro bienestar, nos llamamos mads, y participamos en
videoconferencias con mayor frecuencia. Nos adaptamos a la situacion y surgimos mas fuertes,
afectuosos y compasivos. Hemos comenzado a prosperar y a recuperar nuestra humanidad.”

“Tal vez muchas personas pensaron que
en el 2020 llegaron al fondo. Para mi, el
fondo es donde se cae tan bajo que se
piensa que no se puede caer mas. Cae,
pero no te compadezcas cuando
caigas. Levantate, sacldete y sigue
adelante. Asi es como pienso abordar el
2021, porque lo veo y sé que no sé lo
que va a traer, pero estoy dispuesto a
comenzarlo y enfrentarme a lo que tenga
que hacer para sobrevivirlo. Evitar la
. negatividad y seguir adelante.”

“No todas las personas pueden ser
tu sistema de apoyo. Algunas veces
la fuente de tus mayores problemas son
aquellas personas en las que pensabas
que podias contar. Algunas veces, por
tu propia autoestima, necesitas alejarte
de la negatividad. La mezquindad de
esas personas se puede convertir en
una carga para ti.”

“El afo pasado sucedieron muchas cosas malas en mi vida. Sin embargo, me estoy encontrando a mi
mismo. Si, fueron todas esas cosas malas, pero me estoy dando cuenta de que me estoy convirtiendo
en una mejor persona. Estoy agarrando lo malo y convirtiéndolo en algo bueno. No solo perdi
mi trabajo, no sé si algun dia lo recuperaré. Ahora tengo que pensar en hacer algo diferente, y me
estoy enfrentando a todo un nuevo comienzo en mi profesion. Tengo que pensar en qué es lo que
quiero, y donde quiero estar. Tengo que reflexionar sobre muchos inicios nuevos. Tengo sentimientos
encontrados, éva a ser peor el 2021 que el 20207 éVa a ser igual? De cualquier manera, estoy tratando
de concentrarme en lo bueno, y en lo que podria ser bueno. Es como si se cerrara una puerta para que
otrabpudi”era abrirse. Se siente como si las cosas buenas no pueden suceder si no pasan cosas malas
. también.
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Aumentar las sugerencias
bidireccionales entre
investigadores y la CAB.

Aprender mas sobre los
nuevos protocolos del
PHACS.

Concentrarnos en
apoyarnos
mutuamente para
lograr las metas
personales
inconclusas.

Encontrar maneras
innovadoras de compartir
informacién de las
lamadas de la CAB entre
las CAB locales y la
comunidad.

Alentar a la CAB a
preparar presentaciones
para los investigadores.

Invitar a los investigadores

a las llamadas de la CAB y

compartir las sugerencias
de la CAB.

'--.--.--.--,.._

Aumentar las
sensacionales
interacciones de la CAB
gue serviran como
excelente apoyo para
cada uno de nosotros.

de la CAB para
2021

Redisefiar el formato de
las minutas de la CAB
para las llamadas de la

CAB que tienen
presentaciones con oradores
invitados. Usar un
infografico o un formato
disefiado para esas
Ilamadas.

Participar en mas
proyectos comunitarios,
de preferencia
mensualmente, que
permitan mayor
colaboracién con otras
organizaciones dedicadas
al VIH/SIDA.

Fomentar el autocuidado.

Simplemente, respirar. Tenemos que volver a lo basico y pensar en la razén
por la que comenzamos, por qué se comenz6 esta CAB, y porque nos
convertimos en miembros de la CAB, hasta en nuestras CAB locales.

Necesitamos recuperar ese fuego. Tenemos miembros nuevos de la CAB que

se estan presentando a este grupo central. Necesitamos decirles que no
estan solos, que también nosotros tenemos ese fuego. Solo se necesita una
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chispa para quemar el estigma, el racismo y la injusticia.
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Sugerencias para los investigadores

del PHACS y los miembros de la

comunidad para el nuevo afio

Crear mas actividades
divertidas que pongan
una sonrisa en nuestra
cara, entrelazadas con
nuestro trabajo serio,
para celebrar la vida -
“no es lo que hacemos,
sino como lo hacemos.

Dedicar tiempo a
respirar. Como personas
que vivimos con el VIH,

necesitamos recordar
luchar conforme nos
enfrentamos a la COVID-
19 y al VIH. Tratar de
mantener la esperanza.
Nos preocupamos por
usted.
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Recuerde, es muy
importante tener
estabilidad mental. No
tema pedir ayuda.

Tratar de tener una
conferencia en persona
en el otofio (icrucemos

los dedos!).
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Honrar mas la vida de las
personas, simplemente
estando cerca y siendo
parte de la maravillosa

familia del PHACS.

Sigan haciendo un buen
trabajo.
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Estimado lector:

Hola, me llamo Lenny y tengo 8
afios de edad. Estoy en este
cuarto de hospital y me siento
mal del estémago. El primer mes
no fue tan malo porque veia la
television y jugaba juegos de
video todo el tiempo. El segundo
mes fue mas dificil porque

comencé a extrafiar mi casa y la
escuela. Se volvid mas dificil
cuando tuve que luchar contra el
médico y las enfermeras cuando
me querian poner una sonda de
alimentacién por la nariz.
Simplemente no tenia apetito,
pero me forcé a comer una vez al
dia para evitar que me pusieran
una sonda. El tercer mes no
estaba en el hospital, pero tenia
que tomar diariamente los
comprimidos que me recetaron
(Viracept, Zerit y Epivir). No
sabia para qué eran, pero mi
mama dijo que evitarian que me
enfermara otra vez. Mas tarde
ese afio recibi la visita de unas
personas que me preguntaron
qué es lo que yo queria. Les pedi
ir a Disney World. Dijeron que si,
pero me preguntaron otra vez,
“équé es lo que quieres?” Tenia 8
afios y no sabia, asi que cuando
me preguntaron varias veces, me
senti presionada y abrumada, me
entr6 el panico y me puse
histérica.

Hola otra vez, tengo 13 afios y
me encuentro rodeada de caras
familiares: mi madre, mi médico
y mi trabajadora social. Me
dijeron que naci con el VIH. No
supe qué hacer o qué decir, y
continué asi todos los dias. Mi
mama penso que habia llegado el
momento porque Yo estaba
haciendo un proyecto de ciencias
sobre este tema. En ese entonces
solo aprendi conceptos basicos. Y
en ese tiempo no tenia relaciones
sexuales. Simplemente me sentia
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"NO SUPE QUE HACER
O QUE DECIR, Y
CONTINUE ASi TODOS
LOS DiAs. "

como que estaba viviendo mi
vida sin saber quién soy, porque
se suponia que me iba a morir
cuando tenia 8 afios, pero luché,
y lo que me mantuvo tranquila
fue pensar en esos momentos. Mi
adolescencia fue dificil, vivir con
el VIH, el estigma, la ignorancia,
la presidn de los compafieros, las
hormonas, la escuela, la vida
diaria. Las sesiones de terapia y
los grupos de compafieros me
ayudaron  mucho. Vivi mi
adolescencia preguntando “¢Por
qué?” Era una pregunta que no
podia contestar porque naci en
1993, y en ese tiempo no sabian
cémo hacer pruebas de deteccién
del VIH a los bebés.

(Contintda en la pagina 9)
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Hola una vez mas, en estos
momentos tengo 22 afios. Es mi
primer  viaje a Bethesda,
Maryland. Siento que aqui puedo
ser yo misma. Me siento libre, en
paz, lejos de las criticas de los
neoyorquinos. Casi no quiero
regresar a casa en Nueva York, y
la Unica razén por la que no me
Vvoy es porque es mi ciudad natal.
En Bethesda estoy conociendo
muchas personas interesantes.
Cada dia aprendo mucho mas.

"AUNQUE NO PUEDO
DECIR POR QUE NACI ASi,
TENGO LA MISION DE
AYUDAR COMO PUEDA. DE
ESTA MANERA, TAL VEZ
MIS HIJOS O LOS HIJOS DE
MIS HIJOS PUEDAN VIVIR
SIN ESTO. "

Aunque no puedo decir por qué
naci asi, tengo la mision de
ayudar como pueda. De esta
manera, tal vez mis hijos o los
hijos de mis hijos puedan vivir
sin esto. No es tan malo. Siempre
pienso que esta experiencia me
convirtio en una mejor persona.
Un poco mas enojada, pero
menos ignorante. Un poco mas
robusta pero adn un poco débil.
No es facil escribir esto, porque
es muy complicado expresar mi
experiencia con palabras.

Hola, otra vez mas (espero que
no sea la ultima vez). Me llamo
Lenny, y naci eereFVHH-humana.
Trabajo 40 horas a la semana,
voy a la escuela, viajo en mi
bicicleta y hago todo tipo de
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actividades con mi familia vy
amigos, y soy una orgullosa
miembro de Peers United Group
(PUG). Solo soy yo. Si lees hasta
el final, espero que sientas cierto
alivio. Ahora, si eres como yo,
este tipo de sintoma no pone en
peligro su vida ni la vida de
otros, pero debes aprender todo
lo que haya sobre como vivir una
vida plena, una vida saludable, y
sin afectar a otros. Aunque no
podamos curar esto, podemos
convertirlo en historia.

Gracias.
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Los miembros de la CAB hablan sobre sus planes para el 2021 y después:

Espero que ya que haya

terminado el COVID-19

Despues del COVID-19 he pueda tener la oportunoidad . ; .
llegado a la conclucion de de visitar a mi familia en C)??lgn;jr:j:?'ggﬁeecgiginlg'r?’
aprendere a cuidarme mas a Mexico ya que tengo mas de

; i 20 anos que no los he visto. otros seres amados que
Valonzaarxliar]n\gde? grgic,sef;%éar al q estan lejos y tomar ventaja

- - de la tecnologia para pode
Tambien el evitar seguir haciendo video
relacionarme o tener

relacion con personas que Uno de mis deseos que ya ti llamadas y“comgirtlrd
no aportan nada positivo a termine la pandemia este _|em|po con ellos. Utro de
mi vida y que en ocaciones ano 2021 es poder gwés\/IpDaqegsty il i
pueden ser toxicas para mi compartir mas tiempo con 1o-27 termine es viajar
mi familia y festejar mi y visitar a mi familia que

salud mental.

cumpleanos feliz y en vive fuera de US.

familia

Despidete del 2020
Fue dificil para oh, tantos

Quedarse en casa o usar mascarillas
Participar en marchas, tareas domésticas
Entrar en 2021 con paso vacilante

Esperar evitar ese virus enemigo

Esperar la hora cuando

pueda abrazarte y verte sonreir una vez mas.

Presentado por: Mary Anne
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En septiembre de 2020, el PHACS recibié el aviso de otorgamiento de subvencion para la siguiente fase del
PHACS llamada “PHACS 2020". iEsto significa que el financiamiento del PHACS para los proximos cinco afos fue
aprobado!

PHACS 2020 incluye varios cambios a la estructura directiva del PHACS. Bajo la direccion del Comité de
Supervisidon y Administracién del PHACS de los Institutos Nacionales de Salud (National Institutes of Health
PHACS Management and Oversight Committee, NIH PMOC), el Grupo directivo de PHACS (PHACS Leadership
Group, LG) supervisara a todos los comités y centros del PHACS. Esto incluye a los siguientes comités y centros:

La descripcion de cada comité y centro se presentara en el sitio web actualizado del PHACS (iproximamente en
febrero de 2021!).

Los investigadores del PHACS y los equipos de protocolo actualmente se encuentran trabajando en la revision y
la preparacién de los protocolos de PHACS 2020:

1. Supervisidn del estudio de toxicidades ART (Surveillance Monitoring for ART Toxicities, SMARTT) en bebés
no infectados con el VIH nacidos de madres infectadas con el VIH

2. Serie Protocolo maestro para adolescentes, participantes de 18 afios de edad en adelante
(Adolescent Master Protocol for Participants 18 Years of Age and Older, AMP Up)

3. Trayectorias de Regulacidon emocional y Resultados Conductuales (Trajectories of Emotional Regulation and
Behavior Outcomes, TERBO) y regiones del cerebro y redes intrinsecas relacionadas

iAdemas, Resultados de Salud alrededor de la exposicidon al VIH/SIDA durante el Embarazo (Health Outcomes
Around Pregnancy Exposure to HIV/ARV, HOPE) también recibié su aviso de otorgamiento de subvenciéon! El
equipo de protocolo esta trabajando en la finalizacidon del protocolo para poder comenzar pronto a inscribir
participantes en varios centros PHACS.

iEsperamos compartir mas actualizaciones sobre PHACS 2020 en la edicidn de julio del boletin!
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El anterior Comité de Educacion sobre Salud y Comunicaciones (Health Education and Communication
Committee) se ha convertido en el nuevo Centro de Educacién sobre Salud y Comunidad. jPero

todavia le podemos llamar el “HECC"! El Centro formalizard y ampliard el trabajo del anterior HECC.

N

La base del HECC es la participacion de la comunidad. Cuando los miembros de la comunidad colaboran con los
investigadores, los estudios PHACS resultan mejores para los participantes, su familia y toda la comunidad. El
HECC también puede ayudar a que los resultados del estudio sean culturalmente mas relevantes y factibles.

El HECC sera responsable de crear y apoyar una colaboracion significativa entre el personal del centro clinico
de los investigadores, y los miembros de la CAB y del PUG en todas las etapas del proceso de investigacion.
A Para esto, el HECC:

" [CResrEInIeicio ) de ) Siigerencias”  del participacion SRIIBNEOMURIAAA cn o< propuestas de
e investigacion, los procedimientos de estudio, los esfuerzos de retencion y los proyectos de educacidén sobre

salud del PHACS. Al colaborar con los investigadores y la comunidad del PHACS, el HECC encontrard maneras

e nuevas y perdurables de asegurar que los investigadores escuchen las sugerencias de la comunidad, y que la
SRR comunidad escuche las sugerencias de los investigadores.

AT ATAT AT

AT AT

AT ATAT AT

e Al
colaborar con la CAB, el PUG y el nuevo grupo de trabajo de la comunidad, el HECC presentara a los autores
e del PHACS revisiones de selectos conceptos del PHACS. Ademas, el HECC responderd a indagaciones

m presentadas por los investigadores y propondra proyectos para abordar las necesidades mencionadas en las
e indagaciones.
e

ies una calle de
bidireccional! El HECC creara foros abiertos para que los miembros de la comunidad y los investigadores se
orienten mutuamente. Esto significa que la red del PHACS se reunira rutinariamente para hablar sobre
maneras de involucrar mejor a la comunidad del PHACS en sus investigaciones.

H de los proyectos de educacién sobre salud del PHACS. El
HE encontrara maneras creativas de generar recursos Uutiles de educacién sobre salud, ampliara la
participacion de la CAB local, difundird los resultados de las investigaciones y aumentara la concienciacién
sobre la exposicién perinatal al VIH.

con otras redes de investigacion y
grupos de intercesion. Con ayuda de la comunidad del PHACS, el HECC presentara maneras positivas de
involucrar a la comunidad en conferencias cientificas, revistas y otros medios de comunicacion.
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El HECC participara en muchas de las actividades de investigacidon del PHACS, incluidas entre otras, las
siguientes: Participara en el proceso de revision de las capsulas PHACS que cumplan con los criterios de revision
del HECC (incluidas las capsulas que usan materiales de interaccidn en persona con el participante, como
consentimientos informados o encuestas sobre el estudio; temas sociales relacionados con el VIH; y/u otros
temas de interés para la CAB y el PUG).

Revisar las hojas de conceptos e informar las sugerencias al Comité de Direccion Cientifica

Ayudar con las revisiones de publicaciones en curso

Ayudar a elegir las publicaciones recientes que se deben preparar como resiimenes de investigacion

Responder a indagaciones de investigadores sobre el aporte experto de la comunidad o de educacién
sobre salud

Crear recursos multimedia de educacion sobre salud basados en temas de interés de los miembros
de la comunidad y de los investigadores

Compartir los resultados con la comunidad y con el publico general

Ofrecer educacion continua sobre participacion de la comunidad, educaciéon sobre salud y justicia
racial a los miembros del PHACS

Coordinar la colaboracién entre los miembros de la comunidad del PHACS, los investigadores del
PHACS vy otras redes de investigacién

CXCX O]

En 2021 hay muchas cosas en el horizonte para el HECC. El equipo pronto comenzara a revisar las capsulas con
el recientemente reclutado grupo de trabajo de la comunidad. En febrero, el HECC también volvera a lanzar el
sitio web del PHACS para mostrar la nueva estructura y las nuevas actividades de la red del PHACS. Nos
encontramos en el proceso de contratar a un nuevo especialista en comunicaciones digitales de salud para que
nos ayude a narrar mas historias con hermosos filmes y disefios. Vienen mas proyectos en 2021. iEsperamos
actualizarlo en la edicion de julio de 2021 del boletin!

Y lo mas importante, no podemos expresar lo suficiente nuestro agradecimiento por el apoyo de los miembros
de la CAB y del PUG. iEste nuevo capitulo del HECC no hubiera sido posible sin las maravillosas contribuciones

de la comunidad del PHACS!
j Presentado por: Megan y Claire
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Cconexiones:

~

Cada afio, los retiros de la CAB y
el PUG de PHACS permiten que los
miembros de la CAB y el PUG de
todo el pais se relinan
personalmente para hablar del
progreso de cada grupo en el afio
anterior, las metas del siguiente
afio, y para dar sugerencias a los
investigadores del PHACS sobre la
agenda de investigacion cientifica
del PHACS. Pero alto mas
importante, los retiros
proporcionan una oportunidad
para que los miembros de la CAB y
el PUG se conecten y se relacionen
a nivel personal. Estas relaciones
son las que hacen que las CAB del
PHACS sean grupos de
intercesores fuertes y
empoderados.

Debido a las restricciones en los
viajes por la COVID-19 vy la
subsiguiente cancelacién de Ia
reunion de la red de otofio de
2020 del PHACS, la CAB y el PUG
optaron por celebrar sus retiros

virtualmente. Aunque fue triste
que perdimos la oportunidad de
reunirnos en persona, cada grupo
aceptd la singularidad de reunirse
en el espacio virtual. Al reunirse
virtualmente, los miembros de la
CAB y el PUG tuvieron Ila
oportunidad de darse la bienvenida
a sus vidas cotidianas y a sus
hogares, ialgo que no pueden
hacer si no viajan!

El retiro de la CAB fue de dos dias
(el 8 de diciembre y el 10 de
diciembre de 2020) La CAB optd
por concentrar su agenda en
actividades que permitieron que se
relacionaran y se conectaran para
ayudar a recrear algo de la magia
del tiempo que pasan juntos en
persona. Los miembros de la CAB
se conocieron personalmente un
poco mas jugando el juego de “dos
verdades y una mentira” vy
probaron sus  destrezas en
conocimientos ocasionales en un
juego de preguntas y respuestas.

o B
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Los miembros de la CAB pasaron
la mayor parte del segundo dia
concentrandose en el autososiego,
el autocuidado y el cuidado de la
comunidad Liz Salomon dirigié una
presentacién interactiva sobre el
uso de conciencia plena para
apoyarnos nosotros mismos y
mutuamente, que realmente
resond con la CAB y se convirtié
en un tema en todas las demas
sesiones de todo el dia. Para el
final de la presentacion de Liz,
todos los miembros de la CAB se
encontraban de pie respirando,
estirdndose y hasta bailando, para
aprender técnicas Utiles de la
conciencia plena ... iy practicarlas
en 2021!

Los miembros de la CAB
reflexionaron en el afo 2020 vy
sobre lo que esperan lograr en
2021 (vea las citas de los
miembros de la CAB en la pagina
5). Esta discusién impulsé a la CAB
a iniciar una tormenta de ideas
sobre las metas de la CAB para
2021 al comenzar el primer
capitulo de PHACS 2020 (vea una
lista de las metas de la CAB en la

pagina 6).

El retiro del PUG fue de dos dias
(el 12 y el 13 de diciembre de
2020). Al igual que la CAB, el PUG
se asegurd de pasar tiempo en
actividades para relacionarse vy
divertirse. Los miembros del PUG
comenzaron el primer dia
conociéndose un poco mejor con el
tema de la comida, hablaron sobre
las comidas que odiaban pero que
ahora aman. Mas tarde, un
miembro del PUG dirigié al grupo
en un ejercicio de arte para
concentrarse en la autorreflexién y
las metas. Muchos miembros del
PUG encontraron similitudes en las
metas que se fijaron para 2021.

(Contintda en la pagina 15)
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El segundo dia tuvo un inicio
divertido. Claire prepard un juego
"Recién

PUGs"
juego Recién

(basado en el
casados) para
compartir las opiniones mas
divertidas e ingeniosas que
tenemos de otras personas. Quién
hubiera pensado que el conjunto
musical de alguien en |la
preparatoria era NSync, que
ocasiond toda una tarde de citas
“Bye, Bye, Bye”.

Sin embargo, hasta con toda esta
diversion, los miembros del PUG
también optaron por presentar
sesiones adicionales que se
concentraron en temas
importantes de 2020, como
preparacion para casos de
desastres, autorreflexion y
consejos sobre la vida. La
presentacion de uno de los
miembros del PUG se titulaba,
“Todo comienza con usted”.

No hubiera sido un retiro del PUG
sin algunos juegos de Mafia.
Aunque no fue lo mismo que jugar
el juego en persona, se las
encargaron de encontrar la Mafia,
aunque fuera con un conjunto
ligeramente modificado de reglas
de Mafia en Zoom.

Posiblemente el momento mas
sorprendente y cémico del retiro
fue una idea ad-hoc de un
miembro del PUG. Con todas
nuestras caras en pequefios
recuadros virtuales, sugirio que
filmaramos nuestra propia version
de los créditos iniciales de Brady
Bunch. De alguna manera, el PUG

Enero de 2021

grabd esta tarea ien solo dos
intentos! Tal vez fue porque los
miembros del PUG tienen mucha
habilidad con la tecnologia, o
porque este grupo en verdad de
alguna manera formd una familia
- y asi es como nos convertimos
en el "PHACS PUG Bunch”.

Conectarse virtualmente no es lo
mismo que vernos, hablarnos y
abrazarnos en persona. Sin
embargo, nos dimos cuenta de
que al pasar tanto tiempo juntos,
aunque fuera del otro lado de la
pantalla de una computadora, por

Pagina 15 de 23
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un par de dias nos sentimos como
si en realidad estuviésemos uno
junto al otro. Para el final de los
retiros de la CAB y el PUG,
sentimos como Si nos
estuviéramos  despidiendo  en
persona. Realmente esperamos
con ansia el dia en que nos
podamos ver en persona, Yy
esperamos que ese dia esté a la
vuelta de la esquina :-)

Presentado por: Megan
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Compromiso

En este momento,

puedo dejar de desear estar en otro tiempo y
en otro lugar

y agradecer el regalo de estar aqui ahora.

En este momento,

puedo evitar decir palabras desagradables
sobre cualquier otra persona o grupo de
personas.

En este momento,

puedo mirar la cara de otra persona
sin juzgarla ni culparla.

En este momento,

puedo escuchar atentamente el dolor de otro,
y ofrecer comprensién y apoyo.

En este momento,

puedo expresar palabras de aliento
a aquellos que se sienten indefensos y solos.

En este momento,

puedo dar lo mejor para honrar la vida humana
tratando a cada persona con compasion.
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Siete pasos para adherirnos a nuestras resoluciones de Aino Nuevo:
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/seven-steps-for-making-your-new-years-resolutions-stick

Bienestar emocional y sobrevivencia durante la COVID-19:
https://psychiatry.ucsf.edu/copingresources/covid19

Sugerencias para un Aino Nuevo saludable y seguro
https://www.cdc.gov/chronicdisease/resources/infographic/new-year.htm

El duelo durante la pandemia:
https://www.brighamandwomens.org/covid-19/grieving-during-a-pandemic

Un nuevo aiio, una mejor version de usted:
https://www.nm.org/healthbeat/healthy-tips/new-year-better-you

Establecimiento de metas de salud mental para el nuevo ano:
https://www.bbrfoundation.org/blog/setting-mental-health-goals-new-year

Ayuda con las cuentas:
https://www.usa.gov/help-with-bills

Asistencia con alimentos:
https://www.usa.gov/food-help

Febrero de 2021: Mes de la Historia Afroamericana

7 de febrero de 2021: Dia Nacional de Concientizacién sobre el VIH y SIDA en la Poblacién
Afroamericana #NBHAAD

10 de marzo de 2021: Dia Nacional de Concientizacién sobre el VIH/ SIDA en las Mujeres y
las Ninas #NWGHAAD

20 de marzo de 2021: Dia Nacional de Concientizacién sobre el VIH/SIDA entre las
Comunidades Nativas #NNHAAD

10 de abril de 2021: Dia Nacional de Concientizacion sobre el VIH/SIDA entre los Jovenes
#NYHAAD

18 de abril de 2021: Dia Nacional de la Prueba del VIH en la Comunidad Transexual
#TransHIV

18 de mayo de 2021: Dia de Concientizacion sobre la Vacuna contra el VIH #HVAD

19 de mayo de 2021: Dia Nacional de Concientizacion sobre el VIH/SIDA entre las
Comunidades Asiatica y de Islefios del Pacifico #APIMay19

5 de junio de 2021: Dia de Concienciacién sobre los Sobrevivientes del VIH a Largo Plazo
#HLTSAD

27 de junio de 2021: Dia Nacional de la Prueba del VIH #HIVTestingDay
Fecha a determinar Retiro virtual del PHACS de la primavera de 2021
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Hotcakes saludables

Ingredientes: Direcciones:

2 platanos ® Mantequilla . Se trituran los dos platanos se
agrega un huevo y 2 tazas de leche.

2 tazas e Canela . Se mesclan bien y se ponen el el

leche comal con un poco de mantequilla.

1 huevo Ya que esten listos los hotcakes se
les agrega un poco de canela en

1 taza de polvo y miel para hotcakes.

avena

|
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.
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e
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Ceviche de atun

Ingredientes: Direcciones:

Atun Jugo de 1. Mesclar Ioslingrediente y
tomate ?Cotmcli)a na rfolg, (ion
(clamato) ostadas y frijoles.

Sal al gusto

Tomate
Cebolla,
Cilantro Pimienta al
Limon gusto

Ingredientes: Direcciones:

1. Se mule en la licuadora 4 chiles

e 1kgde e Sal jalapenos y se le agrean 30
Camarones o pimienta limones exprimidos.

Cebolla . Se ponen los camarones en una

! charola con la cebolla rebanada en

Limones ruedas se les agrega el chile

. jalapeno molido con limones vy

Chile esperar a que obtengan el color

anaranjado.
Se le pone sal y pinienta al gusto.

jalapeno
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Anticuerpo: Una proteina producida por el sistema
inmunitario. Los anticuerpos "recuerdan" y luchan
contra los gérmenes que entran al cuerpo y contra
las infecciones que producen. Cada anticuerpo lucha
contra un germen especifico o contra una infeccién
especifica (como los anticuerpos contra la gripe o los
anticuerpos contra el sarampién).

Antigeno: Una sustancia que el cuerpo no reconoce
y que trata de combatir produciendo anticuerpos
contra ella. (Ejemplo: El VIH o el virus de la COVID
son antigenos, pero algunas sustancias quimicas, el
polen o las bacterias también pueden ser antigenos.)

Asintomatica: Cuando una enfermedad no ocasiona
signos o sintomas.

Grupo de comparaciéon: En la mayoria de los
estudios clinicos comparativos, un grupo de

participantes recibe la medicina experimental
mientras que el otro grupo de participantes recibe el
tratamiento habitual. EI grupo que recibe el
tratamiento habitual es el grupo de comparacion.

Incidencia: La incidencia es la rapidez con la que
ocurren casos nuevos de una afeccidon durante un
periodo determinado. (Ejemplo: el nimero de casos
nuevos de VIH en las ultimas dos semanas.)

Prevalencia: Proporcidén de personas de toda la
poblacidn que son afectadas por una enfermedad al
mismo tiempo. (Ejemplo: el numero total de
personas que viven con el VIH ahora, no solo los
Casos nuevos.)

iEncuentre los términos del glosario (arriba) en la actividad de bdsqueda de palabras que aparece abajo!
(La clave de respuestas se encuentra en la pagina 23)
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Ayuda al oso a regresar con su familia ipara que puedan hibernar durante el invierno!
(La clave de respuestas se encuentra en la pagina 23)
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Clave de respuestas de la
basqueda de palabras
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Clave del laberinto
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Por favor envie todas sus preguntas, comentarios y sugerencias para el

)
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