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Teletrabajo en verano: Una oportunidad 
para cuidar nuestra salud

Chris Pefaur/ Nutricionista

El teletrabajo, que ganó protagonismo durante la pandemia, sigue siendo una opción válida para quienes valoran la flexibilidad y el ahorro de tiempo, sobre todo en esta época 
estival en que mucha gente acompaña a sus seres queridos a lugares recreacionales. Sin embargo, trabajar fuera de la oficina plantea retos importantes para la salud física 
y mental. Aprovechar esta modalidad para incorporar hábitos saludables puede marcar una gran diferencia en nuestro bienestar.
A pesar de que el número de personas que teletrabajan ha disminuido en los úl- timos años —pasando de más de un millón en 2020 a poco más de 278.000 
en 2023, según datos de la Subsecretaría del Trabajo—, quienes aún lo practican tienen la posibilidad de transformar su rutina laboral en un aliado para su 
calidad de vida. Estudios recientes, como el realizado por el King’s College Lon- don, sugieren que el trabajo remoto puede estar vinculado a mejoras en la 
alimentación, reducción del estrés e incluso disminución de la presión arterial, gracias a la flexibilidad para organizar comidas y descansos.
No obstante, el teletrabajo también trae consigo riesgos. La cercanía a la nevera y el sedentarismo por largas horas frente a la computadora pueden afectar 
la salud. Por eso, establecer rutinas claras es crucial, además de adoptar hábitos conscientes, apoyándonos en herramientas que contribuyan a mantener un 
metabolismo equilibrado y a mejorar nuestra calidad de vida.
Entre las prácticas recomendadas están planificar horarios de comida, man- tener la comida lejos de la zona de trabajo, hidratarse adecuadamente, 
elegir snacks saludables y cocinar por adelantado. También es clave in- corporar pausas activas, como levantarse cada hora para estirarse, 
mover el cuerpo o caminar unos minutos, lo que ayuda a mejorar la circulación y combatir el sedentarismo. Estos pequeños cambios, si 
se implementan de forma constante, pueden convertir al teletrabajo en una herramienta para fomentar un estilo de vida más saludable 
y aprovechar estos días de verano para acompañar a la familia cuando no es posible desligarse completamente de las responsabilidades. 
Al final, el verdadero éxito del trabajo remoto no está solo en ser más productivos, sino en aprender a vivir mejor.

 Maguin Carvajal Cortes 
Periodista USACH

“Con todo este enredo de la tramitación de la famosa Reforma 
Previsional, y para quedar bien informado, leí lo siguiente en una 
página del Gobierno que titula Chile merece mejores pensio-
nes,  “El gobierno del Presidente Gabriel Boric presentó al país y 
al Congreso, en noviembre de 2022, una propuesta de Reforma 
Previsional cuyo principal objetivo es mejorar las pensiones de 
los actuales y futuros jubilados, con especial atención a reducir 
las brechas de género y asegurar condiciones más dignas para las 
mujeres”, Y más adelante añade que “ha incorporado nuevas in-
dicaciones  a la propuesta original”, y hasta ahí me parece sensato 
como idea, comenta mi Tio Pepe con aires de legislador.
-“Sin embargo, con el correr de las últimas semanas, este esque-
ma ha ido cambiando de acuerdo a los intereses políticos del 

Charlando con el Tío Pepe-

REFORMA PREVISIONAL
Gobierno y de la oposición, y lo único que ha hecho 
es crear confusión y mayores dudas entre los contri-
buyentes, y que hoy estamos realmente confundidos 
de lo que será el acuerdo final… si es que hay acuer-
do”, agrega.
-Pero, tío,  ¿qué no le queda claro en los que tanto se 
ha publicitado sobre esta Reforma Previsional?, con-
sulto con cierta picardía para hacerlo hablar.
-“Hoy se habla de que los actuales jubilados van a ga-
nar más, y pregunto, ¿cuánto?. Otra pregunta ¿qué 
pasa con los jubilados de las AFP?, porque todo va 
dirigido a quienes pertenecen al ISP no más. Tercera 
pregunta, ¿se ha legislado en el sentido de que cuan-
do haya pérdidas éstas sean acogidas por las AFP y 
no solamente por los afiliados?. Yo no veo respuesta 
a estas interrogantes. Lo único que veo es que ambas 
partes están tratando de percibir ganancias electora-
les y no hay respuesta a lo que realmente requiere la 
ciudadanía trabajadora y agregan indicaciones y más 
indicaciones.
-“Prueba de ello es que ya hay varios partidos 

políticos que están proponiendo hacer una consul-
ta ciudadana para saber si la gente aprueba o no el 
tema de las AFP, lo que indica, a mi juicio, que los 
políticos siguen sin escuchar la voz del pueblo, como 
decía el Puma Rodríguez. En lo personal pienso que 
así como ya se pusieron de acuerdo en estudiar a 
fondo la famosa reforma previsional,  háganlo con 
calma y no tan apurados como hoy, porque yo sé que 
todos lo único que quieren es salir luego de vacacio-
nes y son capaces de aprobar cualquier cosa, que al 
final sólo perjudicará a los cotizantes”.
-Harto duro su comentario, Tío… -le digo para apaci-
guarlo un poco-, pero en el fondo le encuentro razón 
ya que hoy la mayoría de los jubilados no ganan más 
de 220 mil pesos de jubilación. Y si de propuestas se 
trata, yo creo que para las pensiones debería haber 
un tope mínimo, así como se hace con los sueldos. 
Cada jubilado debería recibir a lo menos unos 500 
mil pesos mensuales como pensión, porque con me-
nos no les alcanza ni para comer y menos para com-
prar sus remedios, ¿o me equivoco?
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