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OBJETOS INDISPENSABLES PARA PRODUCIR (y no sufrir) en casa

El sueno de muchos
se convirtio para al-
gunos en pesadilla.
Trabajar desde la
casa, algo que pare-
cfa una idilica y pri-
vilegiada bendicion
a comienzos del
2020, 14 meses des-
pués es vivido como un calvario por quie-
nes no cuentan con los medios, el espacio
o simplemente la disposicién mental para
producir a pocos metros -si es que no cen-
timetros- de donde se come, se cria y se
duerme.

Para los padres ha resultado un ejercicio
de funambulismo permanente, un acto de
equilibrio repetitivo, pero a la vez vertigi-
1n0s0, ya que cualquier descuido en esta tri-
ple rutina confinada -de trabajo, clases y
mantencion del hogar- puede gatillar un
caos doméstico y familiar.

Y para las y los solteros no es necesaria-
mente mds ficil: encontrar motivos para
salir de la cama se hace cada dia mds com-
plicado, y las largas jornadas frente a la
pantalla, en interminables y policéfalas re-
uniones por videollamada -como lo de-
muestran algunos estudios-, resultan mas
agotadoras que un agitado dia enla oficina.

Es normal que la vista -después de nue-
ve o mds horas sentado ante el computador-
queda fatigada, la espalda adolorida, las
piernas agarrotadas y la cabeza en cual-
quier parte. Pero con el equipamiento ade-
cuado, para quienes puedan permitirseloo
las empresas facilitdrselo, es posible atenuar
estas consecuencias y conseguir una expe-
riencia un poco mds confortable y bastan-
te mds productiva.

Siéntate bien
A " Para trabajar, sentarse no se
trata solo de apoyar el trasero
- en una superficie firme. Al
contrario, “necesitamos de un
soporte que nos permita mantener una pos-
tura 6ptima en posicion sedente (que es
como se denomina cuando una parte del
peso corporal se transfiere a una superficie
de trabajo)", explica el kinesiologo Giovanni
Olivares, académico coordinador del curso
de Ergonomia en la U. de los Andes.

Es muy importante, segtin él, “evitar pos-
turas viciosas o trabajar desde superficies
como la cama u otras similares, que no per-
miten la adopcién de una postura que nos
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La oficina doméstica no resullo ser el paraiso prometido. Producir
encerrado con ninos y loza sucia, en una silla dura o un computador
viejo, es mds agolador de lo que parecta. Algunos productos
esenciales, eso si, pueden mejorar bastante la experiencia.
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prepare para el trabajo. Asi eludimos las con-
secuencias negativas que esto podria traer”.

Hoy abundan las sillas de escritorio en el
mercado, y aunque todas prometen co-
modidad y resistencia, no muchas son las
que realmente la ofrecen. Olivares propu-
so cinco criterios para comprobar que es-
tos muebles -cuya inversion puede signi-
ficar entre $ 70 mil y $ 300 mil, dependien-
do del presupuesto- eviten que el
teletrabajo resulte una tortura para nues-
tras espaldas.

El primero esla altura. “Lasilla debe per-
mitir que los pies queden apoyados en el
suelo y que la cadera, rodilla y tobillo for-
men undngulo de 90°. Eso permitird gene-
rar una optima alineacion con la columna”,
explico el kinesiologo.

El segundo es la profundidad, es decir,
que el asiento no sea tan grande como para
presionar demasiado las piernas. “La idea
es que el hueco popliteo, la zona posterior
de la articulacién de la rodilla, quede libre
de presiones excesivas que puedan generar
molestias”.

Los tres siguientes tienen que ver con el
apoyo lumbar, cervical y de los brazos. El de
la espalda debe ser anchoy largo, “que per-
mita mantener las curvaturas fisiologicas
normales durante la posicion sedente”,
como dijo Olivares. El del cuello tiene que
ayudar a que la cabeza pueda descansar
hacia atrds en momentos de lectura o reu-
nion, y el de los brazos “debe permitir una
angulacion de codos entre 90 a 1052, apro-
ximadamente, para que las manos no que-
den en el aire”.

Tecnologia

buena y barata

(aunque no tan bonita)

Los notebooks, como ha es-

crito Alejandro Alaluf -colum-
nista de tecnologia en Practi-co-, pasaron
en pocos meses de ser un objeto prescindi-
ble en los hogares -reemplazados por los
cada vez mds versdtiles smartphones y ta-
blets-, a convertirse en un articulo esencial
para las clases online y el teletrabajo.

El rango de precios de los laptops es muy
amplio: desde los varios millones que pue-
de costar una maquina pensada para desa-
rrolladores tecnoldgicos o gamers, hasta los
mds bdsicos, disefiados para navegar por in-
ternety correr los softwares mds esenciales.
“La categoria mds solicitada este tltimo ano
-dice Alaluf-, especialmente para la gente
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Hay que evitar
posturas viciosas o
trabajar desde
superficies como la

cama u otras similares”,
dice el kinesiologo
Giovanni
Olivares.

que comenzo a trabajar o estudiar de mane-
raremota, son aquellos bajo la barrera de los
$ 500 mil”.

¢Qué se le puede exigir a un computador
portdtil de este valor? Que sea liviano y del-
gado -para moverlo con facilidad por la
casa-, que su baterfa entregue una autono-
mia de cuatro o cinco horas, que tenga un
procesador de gama media -como un Intel
Core I5-, al menos 4 GB de RAM y un disco
duro en estado s6lido, mucho mds rapido y
eficiente que los tradicionales.

Un modelo que cumple con todos esos re-
quisitos, segtin Alaluf, es el Lenovo IdeaPad
S340, de 14 pulgadas, con una pantalla full
HD y que hoy se puede encontrar a
$499.990 en el retail. Otro mas econémico
aun -$ 417 mil, aproximadamente- es el
Asus Vivobook X412FA, aunque su procesa-
dor Intel Pentium Gold es menos potente.

Ojos que no ven,

teletrabajo que

no produce

Por muy bueno que sea el com-

putador, por muy derechos y
comodos que estemos sentados, la vista no
es inmune a la exposicion constantealaluz
azul que emiten las pantallas, la que causa
pésimos efectos tanto a los ojos como a la ca-
beza.

“Los sintomas mds frecuentes del teletra-
bajo estdn asociados al tiempo de uso de los
dispositivos digitales”, dijo a Practico el di-
rector de la Escuela de Tecnologia Médica de
la Universidad Mayor, Cristidn Chdvez.

“Si se pasan muchas horas utilizando un
celular, un computador o tablet, disminu-
ye a menos de la mitad la frecuencia de
pestafieo, generando una mala distribucion
de laldgrima. Esto puede producir ojo rojo,
pero también cefaleas, cansancio visual, vi-
sién borrosa y lagrimeo”.

Pero teletrabajar es casi siempre insepa-
rable de una pantalla. ;Estamos condena-
dos entonces a quemar nuestros ojos fren-
te a ellas? No tanto, porque los anteojos
con filtro azul, que se han popularizado en
estos meses, son efectivos contra el dafio que
produce esta luz.

“Estas gafas impiden el paso dela luz azul
que emiten los dispositivos electronicos”,
explico Chdvez. Aunque previenen varias de
sus consecuencias, el académico advirtié
quesiel tiempo frente al computador es ex-
cesivo, “no tendrdan ningtin efecto sobre los
sintomas visuales, como la fatiga ocular, el

enrojecimiento, la irritacion, la vision bo-
rrosa o la vision doble”.

Sise quiere cuidar la vista, ademads de usar
estos lentes -que siempre deben adquirirse
en lugares certificados-, Chdvez recomien-
da seguir la regla del 20-20-20: “Tras 20 mi-
nutos mirando una pantalla, hay que mirar
un objeto situado a 20 pies -o seis metros-
durante al menos 20 minutos”. Eso descan-
sard la vision, optimizara la eficiencia y, lo
mads relevante a estas alturas, mejorard nues-
tro dnimo para el resto del dia.

Usar las manos

Por mucho que la tecnologia se

haya desarrollado -supuesta-

mente- para facilitarnos la

vida, hay todavia ciertas ta-
reas que conviene seguir haciéndolas ma-
nualmente. La sobredigitalizacién de nues-
tras rutinas nos ha vuelto muy dependien-
tes de internet y los dispositivos conectados.
Como muchas veces trabajamos en el mis-
mo aparato con el cual nos distraemos -ya
sea el computador o el teléfono-, se hace
cada vez mds dificil, sobre todo en el encie-
rro, concentrarse y realizar las tareas pen-
dientes.

Organizarse en una agenda de papel pa-
rece algo anticuado, pero ayuda bastante
para cumplir mejor con los pendientes, ha-
cer mds eficiente el tiempo de trabajo y
alargar el tiempo libre. “El papel mejora
los problemas de foco o atencion, a diferen-
cia delo digital, que tiende a distraer”, dice
Libni Solis, profesora de inglés y activa pro-
motora de los planners, el nombre que re-
ciben hoy en dia las agendas para planifi-
car la semana, el mes y el ano. Solis cre¢ el
grupo de Facebook Planner Adicts Chile
-que tiene mds de 18 mil participantes-y el
sitio Planner Adictas, donde escribe resefias
de distintos modelos y marcas.

Tener y mantener un planner requiere de
cierta disciplina -hay que escribir en él todos
los dias-, pero ese tiempo invertido sirve
para desconectarse de los estimulos digita-
les, proyectar objetivos personales o profesio-
nales y revisar también lo que se ha hecho.

Sibien es una tendencia norteamericana,
en Chile hay varios emprendimientos que
disenan y fabrican sus propios planners.
Solis, por ejemplo, recomendo los Be Pla-
nner, que tienen un formato de planificacion
semanal horizontal, con vistas mensuales,
separadores y hojas que resisten distintos ti-
pos de tinta y pintura. @
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