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Merkis:

lepazistinat visus, kuri veélas stradat par
pavaru, ar iespéjamajam veselibas problémam un ka
tas noverst.



Apkopot pavara profesijai raksturigakas veselibas
problémas

Uzskaitit ar veselibu saistitos riskus pavara profesija

Atrast risinajumus, ka izvairities ar veselibu saistitiem
riskiem darba vieta.

Sniegt ieskatu pavara ikdiena

Veikt aptauju un uzzinat, ar kadam veselibas probléemam
saskaras vietéjie pavari, kadus ieteikumus vini dod, lai
saglabatu veselibu.




Par veselibu

* Japrot sabalansét darbu un atputu, jo biezi
ir ta,ka jaunie pavari, lai nopelnitu vairak,
nem papildus mainas, majas pagul dazas
stundas un atkal uz darbu, ta 3-4 gados
sevi var nomocit un iegut profesionalas
slimibas- paplasinatas kaju vénas, liekais
svars un kunga problémas sakara ar
neregularu ésanu, jo nav noslépums, ka
tieSi pavari éd nepareizi, jo nav laika
mierigi paest.




Biezak ieglUstamas
veselibas probléemas

* Veselibas problémas izraisa darbs uz kajam visas
dienas garuma, ka ari smagu priekSmetu celSana.
Parasti virtuvés ir standarta virsmu augstums, un
tas nozimé, ka tas visdrizak nebus piemeérotas
konkrétam darba veicéjam, jo ari pavari ir dazada
auguma cilveki.

* NoliekSanas,gatavojot édienu, var izkustinat saites
muguras lejasdala, tadéjadi radot stipras sapes.

 Visbiezak pavari sastopas ar kaju veselibas
problémam, pieméram, vénu varikozi, var but sapes
gurnos, potités un celgalos.



K3 izvairities no veselibas
probléemam?

No dazadam kaju veselibas problémam var izvairities,
izvéloties pareizos apavus.

Muguras eksperti iesaka, stradajot virtuve, pacelt
vienu kaju uz neliela keblisa, tadejadi samazinot
spiedienu uz nerviem, kas palidz izvairities no sapém
mugura.

Lai mazinatu veselibas
riskus, eksperti iesaka priekSmetus turet tuvak sey, jo tas

samazina sasprindzinajumu uz muguru, kaklu un pleciem.

leteicams butu no rita vai péc darba veikt fiziskus
vingrinajumus, pieméram, atspiesanas, palécieni-kajas
plati, kajas kopa, pietupieni, duré savilktus pirkstus
virzi uz prieksu un atpakal.




Ar stresu saistitas
veselibas problémas

Stress, stradajot virtuve, var negativiietekmét veselibu. Tas nav nekas p
arsteidzoSs, tapec daudzi pavari saskaras ar stresu saistitam

veselibas problémam.

*Darba vides dé|

pavariemvar but paaugstinatsasinsspiediens. Tapat pavariemvar rasties
veselibas problémas atkariba no ta, ka vini izvélas

atpusties starp mainam vai ari darba dienas beigas. Daudzi pavari
mégina tikt gala ar spriedzi darba sméekéjot.




Ka izvairities no stresa un ar to
saistitajam veselibas
problémam?

Stresa limeni var mazinat katrs pats,
pieméram, turoties pie nosprausta mérka, ja
tada nav, méginat to atrast.

Saprast un nesatraukties par lietam, kuras
nevar mainit.

Censties sadzivot un labi komunicét ar
kolégiem, tadejadi bus vélme stradat un nebus
iemesla satraukties, ja lietas izdarisi nepareizi.

Meéginat atrast hobijus un pievérsties tiem péc
darba, lai tur atstatu diena uzkratas emocijas,
pieméram, dejot, cept kukas.




Psihologiska noturiba

* Psihologiska noturiba ir loti svariga, jo
pavars strada komanda, visu laiku ir
jakomunice ar kolégiem, ar vadibu, jabut
pozitivam, jasaglaba miers ari ierobezota
laika apstaklos, jo vienmeér ediens
jagatavo noteikta laika.

* Psihologiska noturiba ar laiku paradisies
un nostabilizésies. leteikums - komunicet
ar cilvekiem ne tikai darba laika, bet ari
pec ta.




Veseligs uzturs pavara profesija

* Veseliga uztura pamatprincipi ir dazadiba, sabalansétiba un
mereniba.

* Veseligs uzturs piegada cilvekam energiju un uzturvielas tada
daudzuma, lai apmierinatu vesela cilvéka vajadzibas.

e Uztura jabut pietiekama daudzuma olbaltumvielam, taukiem,
oglhidratiem u.c. Lai uznemtu visas Sis vertigas vielas, ieteicams
lietot dazadus produktus. Lai nodrosinatu organismuar visam
uzturvielam un citam veselibai nepiecieSamam vielam, javeido
veseliga édienkarte, izmantojot uztura piramidu.

 |kdienas sals patérinam nevajadzétu but lielakam ka 5 g.
Optimalais diennakti organismam nepiecieSamais skidruma
daudzums, kas jauznem eédot un dzerot, ir aptuveni 1,5-2 litri.
leteicams samazinat margarina, treknas galas, sviesta patérinu, ta
vieta lietojot nedaudz ellas. Vairakas reizes diena uztura lietojiet
darzenus, auglus un ogas.

* Nemot véra augstak minétos faktus var |oti labi sastadit
édienkartes.




Pavara ikdiena

Sakot nopietni stradat virtuvé bez ieprieksejas
pieredzes, sap kajas, rokas, mugura, kameér organisms
pierod.

Pavars strada tad, kad citi atpusas, lidzigi ka aktieri,
barmeni utt.

Profesionala virtuve ir emocionali saspringta vide, kura
stradat.

Pavaram ir jaseko lidzi visam jaunakajam tendencém
un jaspéj visu laiku attistities. Ja vélies klut izcils
pavars, tas nozimég, ka ir visu laiku jamacas un
japilnveido sevi.

e Pavari parasti strada mainas 12h, tapéc jabut labai
veselibai un fiziski izturigam pret slodzem.




Kas Ir
nepieciesams veiksmigam
pavaram?

 Japrot ne tikai pagatavot garsigs, skaists un
dross édiens, bet jazina ari fizika, kimija,
matematika.

* Labi attistitas ne tikai profesionalas prasmes,
bet ari spéja sadarboties un komunicét.

* Ir jabut labam garsas sajutam, personibas un
rakstura ipasibam.

* Fiziska izturiba, mérktieciba, radosums u.c.




* Tika izveidota aptauja, kuru veidoja 3 jautajumi, kas

tika nosutita daZziem pavariem. i B\Z_IH =

Aptaujas jautajumi:

/
1. Kadus veselibas riskus pavaru darba jus varat nosaukt? _:3: e

2. Ar kadiem riskiem jus esat saskaries? - - = o=,
N M — it

3.Ka jus ieteiktu rikoties, lai pavars saglabatu labu e = e

veselibu? E’ e



* Apkopojot sniegtas atbildes, tika secinats, ka visbiezak pavari
saskaras ar sekojosam veselibas probléemam: muguras,
sprandas sapes,jo visu laiku ir noliekta galva; vénu problémas;
apdegumi; traumas ar virtuves iekartam; svaiga gaisa trukums
organismam, jo telpas, kuras pavari strada, biezi vien ir mazas
un gruti vedinamas; parslodze; krasa temperaturas maina-
ledusskapiji, krasnis; smagumu parvietosana,celSana;
ilgstoss darbs uz kajam; viendabigas mehaniskas kustibas-
grieSana, klapésana utt.

* Intervétie pavari visbiezak saskaras ar tadam veselibas
problemam ka- galvas reibSana, muguras
sapes,apdegumi,traumas ar nazi.

* Lai saglabatu labu veselibu, pavariiesaka- ikdiena ieklaut
fiziskas aktivitates; sekot lidzi veselibai- neparstradaties; veikt
sev kermena masazas; nodarboties ar peldésanu; regulari veikt
veselibas parbaudes; sakartot darba vidi; uznemt
nepiecieSamos vitaminus; izvéléties pareizu darba slodzi;
regulari nemt nelielas atelpas.




Kapec es izveléjos so
temu?

Es izveléjos So tému,jo ta mani uzrunaja
un véléjos iedzilinaties, kas mani sagaida
nakotneé-

e ar kadam veselibas problémam varu
saskarties;

* ka izvairities no veselibas problemam;

e kada ir pavara ikdiena.




Secinajumi:

e Pavara profesija pastav daudz un dazadi ar
veselibu saistiti riski, bet tie ir jaapzinas un
jaatpazist, lai neiedzivotos veselibas problémas.




Paldies par uzmanibu!




Informacijas avoti:

 http://www.riebini.lv/lv/jaunumi/sidemenu/nozares/izglitiba/karjeras-
izglitiba

 https://www.google.com/search?q=chef+health+problems&sxsrf=ALeKk03w1
WCtG-0RB4TdQLZX1Yasda4-
3g:1612694001880&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwiJyPOoydf
uAhVxiYsKHRjgBBsQ AUoAXoECA8QAw&biw=1024&bih=635

* https://www.youtube.com/watch?v=Sy7xRhQv3Yk

 https://fnserviss.lv/darba-vides-riski-pavaru-profesija/

* https://www.finedininglovers.com/article/how-become-successful-chef

* https://www.eveseliba.gov.lv/sakums/informativie-raksti/veselibas-
veicinasana/uzturs
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