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advertenties. Niets uit de advertenties mag worden gekopiëerd en/of verspreid zonder 
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COLOFON

Harttrimclub Delft en omstreken
Lid van De Hart & Vaatgroep

21e jaargang nummer 2
Juni 2016

Secretariaat:
Postbus 44, 2600 AA Delft
Tel. : 079-360 09 84
E-mail: secretaris@harttrimclubdelft.nl
Website: www.harttrimclubdelft.nl

Ledenadministratie:
Ron Valkenburg (ledenadministratie@harttrimclubdelft.nl)
Zuideinde 96, 2627 AH Delft. Tel. 015 - 256 49 86

Contributie (penningmeester@harttrimclubdelft.nl)
De contributie bedraagt ( per 1 april 2016) voor

- zwemmen  17,50 per maand
- sporten en zwemmen  24,- per maand
- fitness  24,- per maand

en is per vooruitbetaling verschuldigd door overschrijving op onze bankrekening bij

ING nr. NL87 INGB 065 93 38 300 t.n.v. Penningmeester Harttrimclub Delft e.o. 
te Delft.

Donateurs: U kunt donateur worden voor minimaal  25,00 per jaar.
 Hiervoor ontvangt u de periodiek van de HTC alsmede het blad 

Vida 4 keer per jaar. Zie het aanmeldingsformulier elders in dit blad.

Het volgende nummer verschijnt juni 2016
Kopij inleveren vóór 15 augustus 2016
Copyright: Mits met duidelijke bronvermelding is overname van kopij uit dit blad 
toegestaan
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VAN DE VOORZITTER……..

Als ik aan het stukje voor het “Zomernummer” ga beginnen 
hebben we een aantal gebeurtenissen achter de rug. 
Allereerst de twee toernooien te Zoetermeer en Schiedam 
waarover elders in dit blad een klein verslagje. Vervolgens 
de ledenvergadering, die ondanks een noodzakelijke contri-
butieverhoging met een door de penningmeester gegeven 
uitleg, vlot en constructief is verlopen. Heel interessant 
was de lezing van Dr. Jan Constandse die ons een duide-

lijke uitleg kon geven van een aantal ontwikkelingen in de cardiologie. De 
gestelde vragen en de heldere beantwoording daarvan en het feit dat hij 
na afloop met een glaasje en hapje met diverse leden in gesprek is gegaan, 
maakte van deze ledenvergadering een gezellige happening.

De dag voordat ik dit stukje heb geschreven heeft de overhandiging van de 
opbrengst plaatsgevonden. Waar heb ik het dan over? Over de Sponsorloop 
van DIJC Bertus op 24 april 2016. Penningmeester Piet Bezemer en ik waren 
bij de loop aanwezig in clubhuis “Onder Ons” en hadden onze clubbanners 
en wat folders meegenomen. Ondanks het niet zo mooie weer was er een 
plezierige sfeer daar in dat clubhuis. Na afloop heb ik nog meegeholpen 
met de prijsuitreiking voor de diverse lopen en met een sponsorloterij. Een 
zeer leuke ervaring vond ik en zoals gewoonlijk heb ik daar de nodige foto’s 
gemaakt. Ik wil niet nalaten u te melden dat Lonneke en Toos van de partij 
waren om de 5 en de 10 km te lopen. Na afloop van de wedstrijd kon de 
heer Hooghiemstra van DIJC Bertus ons mededelen dat de opbrengst niet is 
tegengevallen, ondanks het mindere weer. Mede daarom waren wij verbaasd 
en verheugd dat op donderdag 19 mei tijdens een bezoek van een delegatie 
van DIJC Bertus bleek dat de opbrengst voor onze Harttrimclub maar liefst 
 2.500,- bedroeg. We zijn de vereniging DIJC Bertus dan ook zeer dankbaar 

voor hun initiatief.

Voordat ik er voor een maandje met vakantie tussenuit knijp wil ik u nog de 
jaarlijkse BBQ op donderdag 7 juli onder de aandacht brengen. We hopen 
dat de weergoden ons niet in de steek laten, dan zal het ongetwijfeld weer 
een groot succes worden. 
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Ik verwacht dan ook een nog grotere opkomst dan vorig jaar.

Ik wens u verder allemaal een prettige vakantie toe en zie u graag daarna 
weer terug om een gezond en sportief bewegend 2016 af te maken.

Wim Borsboom

VAN DE REDACTIE

Het doet de redactie goed te merken dat de artikelen in 
uw verenigingsnummer goed worden gelezen. 
Zo reageerde Bert Melkert van groep 
4 na het lezen van het redactio-
nele artikel in de vorige uitgave 
op het verbreken van de ketting, 
waardoor de rubriek ‘Geef de pen 
door …’ lijkt op te drogen. Verderop in dit blad leest u de reactie van Bert. 
Wij vinden het geopperde idee fantastisch en hopen dat Bert niet voor niets 
in de pen is gekropen. We wachten met spanning op een ingezonden stuk 
van groep 5!

Dat de redactie blij is met iedere inzending van een te plaatsen artikel en 
in het bijzonder met de aanlevering van kopij door de vaste schrijvers, is al 
meerdere malen gezegd en geschreven. Toch wil ik hierbij nog eens extra 
onze vaste schrijver van de rubriek ‘Hebt u dat nou ook.. ?’ bedanken. 
Maarten – want daar gaat het over – heeft ondanks het feit dat zijn vrouw 
voor onderzoek in het ziekenhuis ligt, toch weer tijd gevonden om een stukje 
te schrijven. Hulde, Maarten en beterschap gewenst voor je lieve vrouw.

Hoe vaak heb ik in mijn leven niet gezegd: “Ik heb geen geldboompje in 
de tuin!”, maar de manier waarop een grote gift van hardloopvereniging 
DIJC Bertus kwam aanwaaien, lijkt op dat boompje in de tuin. Het gebeurt 
niet iedere dag dat wij door een Delftse vereniging worden uitgekozen de 
opbrengst van een activiteit te mogen ontvangen. 
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Na de financiële tegenvallers van de laatste jaren – zoals de aanpassing van 
de huur van sportzaal en zwembad aan marktconforme prijzen, het wegval-
len van de vaste bijdrage van DSW en laatstelijk het verlies van de subsidie 
van de gemeente Delft is zo’n mooie meevaller en geschenk uit de hemel. 

Onder het kopje ‘Van de bestuurstafel’ vindt u een aantal artikelen die te 
maken hebben met een goede communicatie. Zo blijkt het niet altijd duide-
lijk hoe en bij wie opzeggingen moeten worden gemeld en hoe en bij wie je 
een klacht neerlegt over de accommodatie. Ook de penningmeester heeft 
onder deze rubriek een artikeltje geplaatst vanwege de laatstelijk verhoogde 
contributie en zijn probleem om dit financieel in goede banen te leiden. 
Hoewel dit soort berichten tot de zogenoemde ‘saaie klasse’ gerekend mag 
worden, zijn zij voor een vereniging zeer belangrijk. Daarom het advies deze 
artikelen goed te lezen.

De redactie biedt u een zomernummer aan waarin de volgende artikelen 
staan: 

… een voorwoord van de voorzitter; 

…  een aantal HTC nieuwtjes;

…  een aantal wetenswaardigheden in de rubriek Hartenkreetjes;

…  een speciale aditie van de rubriek ‘Geef de pen door ..’

…  een aflevering van ‘Hebt u dat nou ook’ 

…  een aantal grappige gebeurtenissen in de rubriek “Bowl”;

…  en tenslotte weer de 3-maandelijkse puzzel. Leuk om in te vullen en nog 

leuker om in te sturen en kans te maken op een prijsje. Doen! 

Als u ergens op wilt reageren of – nog leuker – een eigen rapportage wilt 
plaatsen, schroom niet en stuur het in (secretaris@harttrimclubdelft.nl of 
Postbus 44, 2600 AA te Delft of even afgeven op de donderdag). 
U weet het: Alle kopij is van harte welkom. Uiteindelijk is het ons blad 
en wordt het alleen maar leuker als veel mensen daar een eigen inbreng in 
hebben!

Nico Wies
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HTC-NIEUWS

Vakantie´s

Op de volgende data zal vanwege vakantie niet worden gesport:

7 juli 2016    BBQ

14 juli – 18 augustus 2016  Zomervakantie 

Nieuwe leden   Bedankt als lid   

 

Dhr. H.N. Hoefnagel   Mevr. L. Boer - van de Berg

Dhr. T.J.P.M. Platenburg  Mevr. J.M. Bunnink - Stapel

Dhr. E.B.G. Rengelink   Mevr. L. Iperen

Dhr. W.J. Zandbergen   Dhr. J.C. de Vreede

Dhr. S. Stallinga   Mevr. F. Vrolijk

     Mevr. J.T. Weidema - Ketting Olivier

     Dhr. L.M. Zwinkels
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Fitness bij de HTC

Er wordt op dinsdag (van 10-11 uur) en op 
woensdag (van 10-11 uur en van 11-12 uur) 
aan fitness gedaan. Ondersteuning vindt plaats door 
deskundig personeel.

Indien u wilt fitnessen voor een prettige prijs neem dan 
even contact op met Ron Valkenburg (ledenadministra-
tie@harttrimclubdelft.nl) en laat u informeren over de 
mogelijkheden. 

Hoewel er nu geen plaats over is, kunt u zich wel op de 
wachtlijst laten zetten.

Opzeggen lidmaatschap

Natuurlijk hopen wij dat u met ons een lang-
durige verbintenis aangaat, maar soms is er 
een goede reden zoals ziekte ouderdom of iets 
anders om het lidmaatschap op te zeggen. 

Doet u dit dan bij voorkeur per email aan: 
ledenadministratie@harttrimclubdelft.nl.

Opzeggingen die op een andere plek terechtko-
men kunnen tot verwarring leiden en vertragend 
werken. Bij opzeggen moet u overigens altijd zelf 
de contributie stopzetten door uw automatische 
afschrijving te laten vervallen in uw bankpakket 
op uw computer of door contact op te nemen met 
uw eigen bank.
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VAN DE BESTUURSTAFEL……..

Opbrengst sponsorloop 24 april 2016

Op donderdag 19 mei j.l. bracht een delegatie van het bestuur van DIJC 
Bertus een bezoek aan de Harttrimclub. Het gebeurt niet iedere dag dat er 
bezoek is en nog minder dat het bezoek dan ook nog geld meeneemt voor de 
clubkas.

Toch kwam deze droom uit. De opbrengst van de 
sponsorloop van 24 april 2016 werd door de voorzitter 
van DIJC Bertus – Kees Arkesteijn – aan de voorzitter 
van onze vereniging Wim Borsboom overhandigd. 

En die opbrengst viel ook niet eens tegen: Een bedrag 
van maar liefst  2.500,- !

De sponsorloop werd door de evenementencommissie 
van DIJC Bertus georganiseerd. 
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Roland Hooghiemstra van West IT mag daarbij als stuwende kracht niet 
ongenoemd blijven. Door een klein bedrag als inschrijfgeld te vragen en 
vooral ook een loterij te houden is dit mooie bedrag bij elkaar gebracht. 

Overigens zagen we nog twee bekenden tussen al dat lopersgeweld: één van 
onze verpleegkundigen Lonneke van den Bergh en onze kantinekanjer Toos 
Penning. Zij liepen niet onverdienstelijk. Toos liep de 5 km in 30:39 en werd 
daarmee 65e van de 97 deelnemers en Lonneke liep zelfs de 10 km in 55:47 
en behaalde een 33e plek van de 52 deelnemers. Klasse van deze dames. Ik 
zou zelfs zeggen: Heren, waar waren jullie?

Het bestuur van Harttrimclub Delft dankt het bestuur en de medewerkers 
van DIJC Bertus voor de keuze die zij hebben gemaakt om de opbrengst aan 
onze vereniging te schenken. We kunnen het bedrag goed gebruiken, zeker 
nadat de gemeente Delft heeft besloten de subsidiekraan dicht te draaien.

Oproep van de penningmeester

Zoals iedereen heeft kunnen lezen is de contributie van de vereniging 
omhoog gegaan. Helaas moet ik constateren dat nog niet iedereen zijn 
betaling heeft aangepast. Wellicht zijn er mensen die denken dat wij dat als 
vereniging kunnen doen. Dat is echter niet zo. 

De meest gebruikte manier is een automatische afschrijving die u via de 
computer of bij de bank kunt veranderen. De andere methode is een gewone 
overschrijving die u dan zelf invult en verstuurt. Ook sturen wij als vereni-
ging geen acceptgiro i.v.m. de kosten.

Onderstaand nog even de nieuwe contributie bedragen:

Alleen zwemmen    16,--
Zwemmen en sporten    24,--
Fitness     24,--
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Bank NL 87 INGB 0659 3383 00
T.n.v. Harttrimclub Delft

Piet Bezemer
Penningmeester
Email: penningmeester@harttrimclubdelft.nl

BBQ

In navolging van de zeer succesvolle BBQ van vorig jaar, wordt ook op 
de laatste verenigingsdag voor de zomervakantie 7 juli a.s. weer een BBQ 
georganiseerd.

Het gezellige eetfestijn vindt plaats in het restaurant van Sophia revalidatie 
te Delft en kost per deelnemer slechts  7,50. Dit bedrag is weliswaar iets 
hoger dan vorig jaar, maar nog steeds zeer laag te noemen. We verwachten 
dan ook een grote opkomst en een gezellige avond. Vanwege de BBQ zijn er 
op 7 juli geen zaal- en zwembadactiviteiten.

Klachten accommodatie

Hoewel wij over het algemeen tevreden zijn met de ruimte waarin wordt 
getrimd en gezwommen, komt het af en toe voor dat iets niet is zoals het 
hoort.Zo spuit het water van de douches soms alle kanten op behalve naar 
beneden, werkt een toilet niet altijd, zijn af en toe lampen kapot en hangt er 
wel eens een vieze lucht in de kleedkamer.

Oplossen van deze klachten kan alleen als het bestuur ervan op de hoogte 
wordt gesteld. De klacht met de groep onder de koffie bespreken lucht wel 
het hart, maar laat de klacht niet automatisch verdwijnen.

Dus: Als u een klacht heeft, meldt dit dan even – via email secretaris@hart-
trimclubdelft.nl aan de secretaris, die de klacht dan op de juiste plek terecht 
zal laten komen.
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HARTENKREETJES

Hartsterfte in Nederland relatief laag

Nederland behoort tot de landen met de laagste sterfte als gevolg van een 
hartaanval in Europa. 

Volgens het Europees statistiekbureau 
Eurostat overleden 9.378 Nederlanders 
hierdoor in 2013. Dat komt overeen 
met 6,6 procent van alle doodsoorza-
ken. Alleen in Frankrijk (6 procent) en 
Portugal (6,5 procent) gingen minder 
mensen dood door een hartverlamming. 
Litouwen laat de rest van de EU-landen 
ver achter zich met een hartsterfte van bijna 37 procent. Letland (28,9 
procent) bezet de tweede plek, gevolgd door Slowakije (27,9 procent) en 
Tsjechië (25,7 procent). 

Volgens de Hartstichting is de hartsterfte in ons land relatief laag doordat 
Nederlanders in het algemeen gezond leven. "En we hebben een goede zorg. 
Acute behandelingen en medische kennis zijn van hoge kwaliteit", zegt een 
woordvoerster.

Leefstijl
De hoge sterfte in Oost-Europese landen komt volgens haar door een onge-
zonde leefstijl. "Het aantal rokers is in deze landen veel hoger en ze eten veel 
verzadigde vetten. Dat veroorzaakt een hoog cholesterol en een hoge bloed-
druk." Gemiddeld ligt het percentage doden door een hartaanval op bijna 
13 procent in de EU. Dat is wel een stuk minder vergeleken met zo'n 25 jaar 
geleden. Toen ging het nog om bijna 17 procent. Ook het aandeel sterfge-
vallen als gevolg van een beroerte is in ons land relatief laag (6,7 procent). 
Gemiddeld ligt het percentage van overlijden door een herseninfarct in de 
EU op 8,7 procent.

Bron: Nu.nl
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Nieuwe CT-scanner kan katheterisatie voorkomen

Het Elkerliek ziekenhuis in Helmond en Deurne beleeft een primeur in 
Nederland. Sinds eind april gebruikt het ziekenhuis een nieuwe CT-scanner, 
die minder straling gebruikt en katheterisatie kan voorkomen. 

De scanner,  een CT 
Revolution GSI D van GE, 
levert voor zowel medisch 
specialisten als patiënten 
grote voordelen op, meldt 
het ziekenhuis. ‘De beelden 
van de nieuwe CT-scanner 
zijn erg scherp en gedetail-
leerd en het apparaat heeft 
opties die we voorheen niet 
hadden’, zegt radioloog 
Sander van der Wolk. Met 
behulp van een contrast-
vloeistof kunnen er nu bij-

voorbeeld kransslagaders worden afgebeeld. ‘Voor een deel van de patiën-
ten is katheterisatie door de cardioloog dan niet meer noodzakelijk.’ Verder 
werkt de scanner met ‘spectral imaging’, een manier om nieuwe onderzoeks-
gebieden te bekijken. ‘Spectral imaging wordt bijvoorbeeld ingezet voor het 
afbeelden van jicht of voor analyse van nierstenen.’

Kindvriendelijke CT-scanner 
De CT-scanner is bovendien beter voor patiënten, zegt het ziekenhuis. 
De straling die het apparaat gebruikt is namelijk veel lager dan bij andere 
scanners. Van de Wolk: ‘Straling kan schadelijk zijn voor patiënten. Daarom 
streven we ernaar om de dosis straling bij radiologische onderzoeken voor 
patiënten zo laag mogelijk te houden. De nieuwe scanner heeft zelfs een 
speciale optie voor kinderen, waarbij de dosis minimaal is.’

Bron: Zorgvisie.nl
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Hart- en vaatziekten zijn nu minder bedreigend

Aan een optimaal gezonde levenswijze hangt een winstuitkering. ‘Mensen 
kunnen hun leven met ongeveer 15 jaar (…) rekken door gezond te leven.’ 

Dat is de stellige overtuiging van 
vaatchirurg Taco Smits en cardioloog 
Peter Zwart. Beiden zijn verbonden 
aan het Ziekenhuis Bernhoven in Oss.

De twee dokters gaven onlangs een 
opvallende publiekslezing, waarin zij 
spraken over oorzaak en gevolg van 
hart- en vaatziekten.

Grootste boosdoener is volgens hen een ongezond levensstijl. ‘Roken, veel 
drinken, overgewicht en vet eten. Dat zorgt er allemaal voor dat mensen 
van binnen dichtslibben. Dat gaat langzaam’, zei dokter Zwart tegenover het 
Brabants Dagblad. ‘Mensen merken het vaak pas laat of komen niet zo snel 
als ze iets voelen. Daar willen we hen bewust van maken.’

Maar het interessantste deel van hun betoog handelde over de positie van 
hart- en vaatziekten in het totaal van chronische aandoeningen die de 
gezondheid van de mens ondermijnen: ‘Hart- en vaatziekten zijn lang niet 
meer zo levensbedreigend als vroeger. Toen kwam bij wijze van spreken de 
boer pas bij de dokter als hij het land niet meer op kon’, zegt dokter Smits in 
de regiokrant. ‘Dat is dus te laat, want in dat eindstadium kunnen wij veel 
minder betekenen.’

Bron: Hartpatienten.nl
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Fors meer patiënten in hartcentrum van Haga

Het hartcentrum van het Hagaziekenhuis zag afgelopen jaar 10 procent 
meer patiënten dan in 2014. Dat zijn er duizenden extra. Een ‘forse’ 
stijging, aldus cardioloog Marco Götte. ,,Mogelijk heeft het te maken met 
onze leefstijl.’’ 

Het hartcentrum ziet op jaarbasis meer dan 40.000 patiënten. Vorig jaar 
waren dat er ineens rond de tien procent meer. Götte: ,,De behoefte aan 
hartzorg neemt dus toe.’’ Waar dat door komt is speculeren, zegt de arts. 
,,Het kan te maken hebben met stress en een ongezonde leefstijl.’’Wat de 
cardioloog verbaast is het grote aandeel nieuwe, jongere patiënten, die voor 
het eerst te kampen hebben met hartproblemen. ,,We zien meer vijftigers 
met een infarct of hartfalen. De groei komt dus niet alleen door patiën-
ten die we al kennen en die opnieuw ziek zijn.’’ Ook kiezen huisartsen en 
patiënten gewoon vaker voor Haga, denkt Götte. Nieuwe behandelingen 
‘zuigen aan’. Zo kan de oudere patiënt, die te kwetsbaar is voor een operatie, 
tegenwoordig toch een nieuwe hartklep krijgen. Niet via een grote operatie, 
maar via een klein sneetje. Daarbij is er de aanwinst van de snelle ‘Fasttrack 
Poli Pijn op de Borst’. ,,Als de huisarts denkt dat de pijn op de borst komt 
door een vernauwde kransslagader, dan kun je binnen vijf dagen bij ons 
terecht. Vervolgens krijg je binnen een dag de uitslag en een behandelplan. 
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Vier weken na het eerste bezoek aan de huisarts, kun je al weer geopereerd 
en wel thuis op de bank zitten. Dat betekent dat die jongere groep mensen 
ook sneller weer aan het werk kan en meedraaien in het gezin.’’

Revolutionair
Zo snel klaar zijn, is revolutionair, zegt Götte. Voorheen duurde het hele 
traject zeker twee keer zo lang. ,,Het traject, van onderzoeken tot behande-
ling, was opgeknipt in stukjes. Nu plakken we alles slim aan elkaar.’’Hoe je 
zo’n proces efficiënter maakt, kijkt het hartcentrum af van het bedrijfsle-
ven. ,,We zijn nauw gaan samenwerken met twee leveranciers van medische 
apparatuur. Dat is bijzonder voor een ziekenhuis. Als artsen zijn wij heel erg 
gefocust op een goede diagnose en behandeling, maar de patiënt heeft er 
ook baat bij als je dat beter organiseert.’’ Bij de Fasttrack Poli melden zich 15 
tot 25 patiënten per week.

Mede dankzij het bedrijfsmatiger werken kan het hartcentrum de grotere 
toestroom van patiënten aan. Al zit er wel een maximum aan. ,,Het ziet 
ernaar uit dat deze ontwikkeling doorzet. Dan moeten we natuurlijk wel 
een keer gaan uitbreiden.’’Götte voorziet dat cardiologen in de regio, van 
Den Haag tot Zoetermeer, Delft en Rotterdam, die het allemaal drukker 
krijgen, op termijn meer gaan samenwerken. ,,Ik ben daar voor. We hoeven 
niet allemaal steeds opnieuw het wiel uit te vinden en we kunnen onze erva-
ringen delen.’’ 

Bron: AD.nl

“Tekort aan vitamine K is even schadelijk als roken”

Vitamine K staat misschien (nog) niet hoog op je prioriteitenlijstje, maar 
biochemicus Cees Vermeer waarschuwt dat we dit beter wel zouden toe-
voegen. Ruim 40% van de mensen krijgt te weinig vitamine K binnen, 
wat onder meer onze kansen op hart- en vaatziekten vergroot. “Te weinig 
vitamine K is even schadelijk als 2 pakjes sigaretten per dag roken,” vertelde 
de professor aan Radio 1(België). 
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Vooral veel groene groenten en kwark eten, komt je 
dosis vitamine K ten goede. Biochemicus Cees 
Vermeer. De Universiteit van Maastricht, 
de KU Leuven en de universiteiten van 
Groningen en Amsterdam berekenden dat 
maar liefst 40% van de mensen te weinig 
vitamine K binnenkrijgt. En dat heeft ernsti-
gere gevolgen dan je zou denken.

Twee pakjes sigaretten per dag
“Wie te weinig vitamine K opneemt, verhoogt het risico op hart- en vaat-
ziekten en vermindert de nierfunctie,” legde professor Cees Vermeer uit in 
het programma ‘Nieuwe Feiten’ op Radio 1 gisteren. Ook voor je botten 
heb je voldoende vitamine K nodig, wat zeker geldt voor vrouwen in de 
overgang. Een tekort aan vitamine K zorgt ervoor dat je bloedvaten minder 
elastisch worden en op den duur verkalken, wat ook bij de bloedvaten 
rondom het hart kan gebeuren. “Het risico van een tekort aan vitamine K 
is vergelijkbaar met stevig doorroken,” benadrukt Vermeer, “het equiva-
lent van zo’n twee pakjes per dag. Het gaat natuurlijk over een glijdende 
schaal: hoe groter het tekort, hoe groter het risico op sterfte door hart- en 
vaatziekten.”

Groene groenten en magere platte kaas
Wat eten we dan best om voldoende vitamine K binnen te krijgen? Vermeer 
adviseert veel groene groenten te eten, zoals broccoli, spinazie en spruit-
jes. Maar ook gefermenteerde producten zoals kaas en kwark zetten we best 
op het menu. De bacteriën die in het fermenatieproces vrijkomen, maken 
vitamine K2 aan. Dat bestanddeel speelt een cruciale rol in het bescher-
men tegen hart- en vaatziekten, weet Vermeer. Vooral veel kwark eten - bij 
ons beter bekend als “platte kaas” - komt je dosis vitamine K ten goede. 
Bovendien kan je die ook in magere varianten eten, zodat je niet te veel 
vet opneemt. Yoghurt is daarentegen geen bruikbaar alternatief om genoeg 
vitamine K binnen te krijgen, omdat daarbij andere bacteriën in het spel 
zijn.

Bron: Goedgevoel.be
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VWS: ‘Zelf online medicijnen bestellen is gevaarlijk’

Den Haag - Het ministerie van Volksgezondheid, Welzijn en Sport lanceert 
een campagne om mensen te wijzen op de gevaren van vervalste medicij-
nen. Honderdduizenden mensen bestellen wel eens receptgeneesmiddelen 
online zonder dat ze daarvoor een recept hebben.

In veel van deze gevallen kopen mensen vervalste medicijnen zonder dat 
ze dat doorhebben. Het gebruik hiervan kan ernstige gevolgen voor de 
gezondheid hebben. Uit onderzoek blijkt dat mensen vaak geen goed 
beeld hebben van de mogelijke gevaren die spelen bij het online aanschaf-
fen van medicijnen. De medicijnen die het meest online worden gekocht 
zijn, pijnstillers, afslankmiddelen, seksgerelateerde middelen en slaap- en 
kalmeringsmiddelen.

Meer informatie
De campagne biedt handvatten waarmee iemand de betrouwbaarheid van 
een online aanbieder van geneesmiddelen kan controleren, opdat mensen 
hierover een bewuste keuze kunnen maken. Op de website echt-of-nep.nl is 
naast deze informatie ook een quiz te vinden waarmee mensen zelf kunnen 
testen of zij het onderscheid kunnen maken. De website wordt onder de 
aandacht gebracht door middel van banners op allerlei relevante plekken op 
internet, zoals gezondheidsites en zoekmachines.

Bron: Blikopnieuws.nl
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DE VOLLEYBALTOERNOOIEN
 
Een kort verslag van de door twee teams gespeelde wedstrijden op zaterdag 
19 maart bij Sport en Spel vereniging “De Meerbloem” te Zoetermeer en op 
het op 23 april gehouden toernooi van Cardiosport “Rijnmond” te Schiedam 
Het zijn maar een klein aantal leden van onze vereniging die hier aan mee 
kunnen en willen doen maar het plezier is er niet minder om. Als coördina-
tor heb ik nu de beschikking over een 14-tal leden die aan dit soort toer-
nooien mee willen doen. Ik probeer dan ook een ieder een keer mee te laten 
spelen. Helaas lukt dat niet altijd vandaar dat de uitslagen per toernooi ook 
behoorlijk kunnen verschillen. Het is ook zo dat een aantal verenigingen 
het volleybalspel intensief beoefenen waardoor het voor ons als “gelegen-
heidsteam” moeilijk is om echt hoog te scoren. Maar zoals gezegd doen we 
met enthousiasme mee.

Bij de Meerbloem te Zoetermeer zat het ons echt niet mee. Hoewel we niet 
in de sterkste poule waren ingedeeld kregen toch van diverse clubs om onze 
oren. Uitslagen van 35-20, 29-22, 26-19, 31-21, 32-19 waren ons lot op die 
dag. Of ik nu een donderpreek afstak of zalvende woorden tegen het team 
sprak het resulteerde niet in betere resultaten. 
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En of dat al niet genoeg was blesseerde ons nieuwe teamlid Henk van 
Asten zich en vernamen we een dag later dat hij zijn middenvoetsbeen-
tje had gebroken. Dus voet in het gips. Inmiddels is dat er weer vanaf en 
gaat het gelukkig weer beter met Henk. Ik moet wel toegeven dat het team 
ondanks alle tegenslagen er vrolijk bij bleef. We zijn wel – zoals u mis-
schien al zult begrijpen – als laatste geëindigd. Het tweede toernooi dat we 
speelden was in Schiedam bij Cardiosport Rijnmond”. Dat verliep een stuk 
beter. Hoewel ik de indruk had dat we onze inspirator Ton Knipping node 
moesten missen door een blessure ging het dit keer toch een stuk beter. In 
de tweede ronde kwamen we goed op dreef en waren de uitslagen 28-23 
tegen Phoenix Purmerend 24-26 verlies tegen VVSS Anna uit Oss, maar 
een grandioze overwinning op HTC Gouda van 54-17. Helaas kreeg deze 
dag, met een goede organisatie en prima stemming, een vervelende wending. 
Tijdens de finale werd een speler van Oud Capri Rotterdam onwel Hij kreeg 
een snelle en goede reanimatie en werd met de ambulance naar het zie-
kenhuis vervoerd. Wij hoorden dat deze patiënt een week later een ICD 
heeft gekregen, waardoor hij weer in staat is om binnenkort weer te kunnen 
sporten. Door dit vervelende intermezzo was er geen prijsuitreiking. Met 
onze berekening achteraf kwamen we voor ons team uit op een 12e plaats, 
waar we dik tevreden mee zijn.

HARTTRIMCLUB DELFT 21



Bijgaand een paar foto’s van de twee teams en van enige spelmomenten. In 
het najaar volgt er waarschijnlijk weer een uitnodiging voor een volgend 
toernooi.

Wim Borsboom, Toernooicoördinator.
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GEEF DE PEN DOOR …….

“Jammer genoeg is de ketting na jaren doorbroken”, schreef de redactie 
in het Lentenummer. “Mocht iemand de draad weer willen oppakken en 
iets over zichzelf of wat anders dat interessant kan zijn voor andere leden 
willen schrijven, dan is de redactie natuurlijk genegen dit te begeleiden en te 
publiceren.”

Als antwoord ontvingen wij onderstaande brief:

Hoe kan dat nou?

Hallo beste sportvrienden en vriendinnen. 
Ik zal mijzelf eerst even voorstellen. 

Mijn naam is Bert Melkert en ik ben al sinds 2000 lid van de 
Harttrimclub. Ik zit al die tijd al in groep 4 en dat is, al zeg ik zelf, een 
verschrikkelijke leuke ploeg. Maar dat zegt natuurlijk iedereen over 
zijn eigen groep en dat is ook een heel goed teken. Dan heeft een ieder 
het tenminste naar zijn of haar zin. En dat hoort natuurlijk ook zo te 
zijn.

Toen het clubblad afgelopen maart weer op de deurmat plofte, schoot 
ik uit mijn stoel om het snel te kunnen lezen. En ja hoor, er stonden 
weer heel leuke verhalen in geschreven en ook een oproep. Daar kom 
ik later in dit stuk op terug.

Allereerst zoek ik altijd het stukje van Maarten den Os op, ook wel 
bekent onder MO of beter gezegd ‘HEBT U DAT NOU OOK?’ Deze 
keer ging het over vakantie naar Portugal, hoe je in een vliegtuig 
stapt en er weer heelhuids uit dient te komen. Gelukkig heb je het dit 
keer alleen over de vliegreis gehad, Maarten, anders had je misschien 
een heel blad kunnen vullen met je prachtige droge vertelkunst. Het 
stukje deed mij dit keer een beetje denken aan André van Duin en 
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Corrie van Gorp in hun rol als meneer en mevrouw de Bok. Maarten 
blijf alsjeblieft schrijven, je maakt de mensen blij met je leuke droge 
opmerkingen.

En dan moet ik kiezen tussen het stukje van de voorzitter of van dat 
van de secretaris. Nou de keuze is nooit zo moeilijk. De voorzitter doet 
altijd een beroep aan ons om naar de jaarlijkse vergadering te komen, 
of naar het volleybal toernooi en om niet te vergeten de heerlijke jaar-
lijkse BBQ. Ik ben er het afgelopen jaar speciaal voor terug gekomen 
van mijn vakantie. Nou ik ben blij dat ik dat gedaan heb.

Ik ben toch maar het stukje van Nico gaan lezen. Ja, nu kom ik terug 
met waar ik mee begonnen was HOE KAN DAT NOU? De ketting 
is gebroken en het ging zo goed. Wat een leuke verhalen heb ik langs 
zien komen(ikzelf heb ook een keer mogen schrijven). Ik denk dat in 
een vereniging met ruim 160 leden er toch wel mensen tussen zullen 
zitten die een stukje willen/kunnen schrijven? Iedereen vindt zijn 
eigen groep de gezelligste en leukste van de vereniging? 

Nou, dan heb ik denk ik een oplossing voor de gebroken ketting. Als 
we het nu eens zo deden: Ik ben van groep 4 en ik geef de pen door 
aan groep 5, dan kunnen ze zelf iemand kiezen die iets zou willen 
schrijven. Groep 5 geeft de pen door aan groep 6 en zo gaan we door. 
Dan heeft iedere groep de gelegenheid om iets over zijn of haar gezel-
lige groep te schrijven.

Nou ik hoop met dit stukje dat de ketting weer kan worden gerepa-
reerd en dat we met dit systeem weer jaren vooruit kunnen.

Met vriendelijke groet Bert Melkert groep 4 

De redactie bedankt Bert voor zijn enthousiaste reactie en idee en is zeer 
benieuwd naar het stukje van groep 5. Pakken jullie de handschoen op?
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HEBT U DAT NOU OOK …?

U dacht dat dit blad niet gelezen werd? Mis! Mijn 
stukje over het vliegveld van Rotterdam was nog 
onderweg naar de secretaris toen in de Delftse Post 
al een stukje stond van de VTV(Vereniging Tegen Vliegtuigoverlast) over 
de vele nachtvluchten op Rotterdam Airport ( Ja, ik weet dat de naam van 
het vliegveld veranderd is, maar steeds als ik de rest wil opschrijven, schiet 
ik vol nu mijn pensioen al jaren op de nullijn staat.) De VTV wist al zo 
snel van mijn stukje, dat ze de computer van de secretaris moeten hebben 
gehackt. De VTV beschikt over 160 adressen en vermeldde nog even dat 
op sommige adressen meer dan één medestander woonde. Maar ik dwaal af.

Kort daarop een stuk in een landelijk dagblad van de directeur van het vlieg-
veld dat de economische noodzaak was om het aantal vluchten sterk uit te 
breiden evenals het aantal nachtvluchten. Dat was goed voor de werkgele-
genheid, voor Rotterdam, voor Nederland en voor zijn salaris. Dat laatste 
stond echter niet in de krant.

Sinds dat stukje in ons blad wordt ik door bijna iedereen gebeld. Niet door 
onze leden maar door buitenstaanders. Dat mijn stukje niet onderbouwd is, 
onrechtvaardig, geen recht doet aan de mensen die daar werken enz. Omdat 
ik hierdoor steeds in gesprek ben, heb ik mijn telefoonbeantwoorder inge-
sproken dat als een beller haast heeft, hij beter nog een keer kan bellen 
omdat ik geen tijd heb om steeds mijn telefoonbeantwoorder af te luisteren. 

Gevolg: vele gemiste gesprekken omdat ik steeds in gesprek ben. Ik zal de 
penningmeester eens bellen of hij mijn telefoonkosten kan vergoeden, want 
al die gemiste gesprekken terugbellen zou mijn AOW flink ondergraven.

Ik ben nu een lijst aan het maken, waarop alle heikele onderwerpen staan 
met het idee om daar voorlopig niet meer over te schrijven. Vandaar dat de 
secretaris mij al tweemaal heeft moeten mailen voor dit stukje. Ik ben nu 
dringend aan vakantie toe. Ik wens u allen ook een goede vakantie!

MO
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BOWL

Op de Duitse tv zagen we een programma over het verkeer. Daarin werd 
gezegd, dat de automobilist bij het rijden in de stad niet minder dan 45 han-
delingen moet verrichten in dertig seconden. En dan zeggen ze nog, dat je 
als automobilist te weinig beweging krijgt.

Mevrouw Bea van Hemert uit Apeldoorn kan weer opgelucht 
aardappelen schillen. Ze ontdekte tijdens deze bezig-
heid enige dagen geleden een handgranaat tussen de 
aardappelen, die ze in een 5 kg plastic zak bij de 
supermarkt had gekocht. Mevrouw van Hemert 
explodeerde eerst bijna van woede bij de gedachte 
welk onheil het gerooide projectiel had kunnen 
aanrichten. Maar alles liep gelukkig met een sisser 
af. De mijnopruimingsdienst deed zijn naam eer aan en 
mevrouw van Hemert werd meer dan schadeloos gesteld 
met een royaal levensmiddelenpakket van haar supermarkt. 
Er was dus sprake van dat haar aardappelleverancier zou hebben gedacht: 
een goed gewicht met een vriendelijk gezicht. Toch draagt het voorval niet 
bij tot de aardappelpromotie. Eerder nog tot promotie voor granaatappelen.

De chirurgie staat voor niets. Harten, longen, nieren 
en levers, ze worden vervangen alsof het om een stel 

nieuwe bougies gaat. Nu hebben Amerikaanse plas-
tisch chirurgen het gepresteerd om een duim te 
vervangen door een grote teen. Al zestig patiën-

ten hebben ze op die manier behandeld. Wat 
het nut, weten we niet. Je krijgt dan wel een 
extra dikke duim en dat kan wellicht zijn 

nut hebben bij het liften.
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Onlangs zagen we iemand op het Scheveningse strand die met zijn “Eend” 
rechtstreeks de branding in wilde rijden. We vroegen hem, waarom hij 
dat deed. Ik wil hem inruilen voor een Golf, luidde zijn antwoord. Geen 
wonder dus dat Volkswagen AG heeft besloten het dividend per aandeel te 
verhogen.

De telefoonjuffrouw is in sommige gevallen ook niet meer 
wat het geweest is. Er is nu een telefonische doorkiezer, 
die via een sprekende chip de indruk geeft, dat je met 
een wezen van vlees en bloed te maken hebt. 
Even geduld wij verbinden u door, zegt 
ze met een leuk en veelbelovend stem-
metje. Wat er verder gebeurt als je een 
afspraakje met haar wil maken, weten we 
niet. Misschien zegt ze met een grafstem: Er 
zijn nog tweeëntwintig wachtenden voor u.

Wie in een bedrijf anoniem een mededeling wil doen, gebruikt daar soms 
de binnenkant van de deur van het toilet voor. Meestal geschiedt dat dan 
ook nog in dichtvorm. Zo troffen we, toen we ons hadden teruggetrokken in 
een wc, de volgende proeve van dichtkunst aan: “Arbeid, rustig en zonder 
zorgen, wat niet gereed is dat komt morgen. Houd de rust altijd in ere. 
Alleen de baas werkt zich de klere”.

Sta eens stil bij werk aan de weg, lazen we op een sticker op de achterruit 
van een voor ons rijdende auto. We hebben onmiddellijk de afstand tussen 
de beide voertuigen groter gemaakt, want veronderstel dat onze weggebrui-
ker zich aan zijn woord houdt. Voor je het weet zit je in een kettingbotsing.

Jova
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PUZZEL

Onderstaande puzzel is niet moeilijk te maken, maar geeft wel enige tijd 
verpozing. We hopen dat u deze zomer veel tijd heeft om te luieren en ook 
nog een beetje om de puzzel op te lossen en in te sturen. We stellen zoals 
gebruikelijk een klein prijsje ter beschikking voor een van de goede inzen-
dingen. Stuur uw oplossing in (Postbus 44, 2600 AA Delft of secretaris@
harttrimclubdelft.nl). 
Door loting uit de juiste inzenders van de Winterpuzzel is als winnaar uit de 
bus gekomen:  Dhr. Wim Wansleven uit groep 6.

De cadeaubon is inmiddels aan hem overhandigd. Proficiat.

De oplossing van de Lentepuzzel is: “Pasen in maart is niks waard”

Vul het diagram als een gewoon kruiswoordraadsel in. Neem de gevraagde 
letters van de puzzel over in het balkje eronder. Bij goed invullen leest u de 
oplossing. 

Veel puzzelplezier.

Horizontaal
1 Toeschouwers 6 hoofddeksel bij het zeilen 12 persoon 14 plaats in Gelderland 
15 Rubidium (symbool) 17 voorzetsel 18 wintersportartikel 20 en dergelijke (afk.) 
21 wettelijke aansprakelijk (afk.) 22 vakantieganger 25 bot in arm 28 overblijfsel 
29 vervoermiddel 31 toespraak 32 lengtemaat 33 Janszoon (afk.) 35 onderricht 
36 politie-eenheid (afk.) 37 Ezechiël (afk.) 38 zwaaiende slag 40 huisdier 42 per-
soonlijk voornaamwoord 43 ruimte bij de hoofdingang 44 klaar 46 vijfhonderd vel 
papier 48 het kiezen 51 ondernemingsraad (afk.) 53 nummer (afk.) 54 onkosten 
(afk.) 56 nikkel (symbool) 57 boksterm 58 heilige 60 inleiding 62 jachtterm 
(uitroep om de aanwezigheid van vliegend wild bekend te maken) 64 kracht 66 
heel glad 68 landenteken IJsland 69 in oprichting (afk.) 70 kom 72 onder andere 
(afk.) 73 soort verlichting 74 zintuigen 76 niet goed horende 78 dolle woede 79 net 
in slaap gevallen.

Verticaal
1 Afbeelding van iemand 2 open zeilboot (afk.) 3 onderdeel van een kraan 4 tekst 
op het kruis (afk.) 5 loofboom 7 water in Friesland 8 plaats op de Filippijnen 9 
van leer 10 Pitcairn (in internetadres) 11 zweefrek voor acrobaten 13 persoonlijk 
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voornaamwoord 16 rommel 18 rustig 19 een of ander ding 21 niet smalle 23 hoog 
bouwland 24 filmgenre 26 briefaanhef 27 penarie 30 tent waar je kan eten 34 loer 
36 maalinrichting 38 niet dichtbij 39 plaksel 40 deel van een schoen 41 kledingac-
cessoir 45 verzameling documenten 47 konkelarij 49 editie 50 ongelukkig toeval 
52 soort sluiting 54 jongen werpen van schapen 55 nauw 57 verpakking 59 neon 
(symbool) 60 item (afk.) 61 onder andere (afk.) 63 autoteken Israël 65 binnen-
plaats 67 bijtende vloeistof 71 geheel 74 Engels gewicht (afk.) 75 de onbekende 
(afk.) 76 dyne (afk.) 77 jongensnaam. 
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De Harttrimclub Delft en omstreken is een vereniging van mensen met een 
hart- of vaatziekte, die sport bedrijven onder medische begeleiding, waarbij 
het sociaal contact zeker niet onbelangrijk is, Het lidmaatschap staat open 
voor iedereen met een hart- of vaatziekte, mits de behandelend cardioloog 
toestemming verleent. Deze vereniging, die statutair geen winst mag maken, 
is opgericht op 30 november 1977.

Op vele manieren proberen wij de kosten zo laag mogelijk te houden, zodat 
er financieel geen belemmering is voor de leden. Zo bestaat het bestuur 
alsmede de materiaalcommissie uit onbezoldigde vrijwilligers en wordt 
gebruik gemaakt van subsidies en giften. U kunt ons op 2 manieren helpen 
de contributie betaalbaar te houden:

Als donateur van de vereniging Harttrimclub Delft en omstreken met 
minimaal  25,00 per jaar. U ontvangt dan het blad Vida en dit blad 4 
maal per jaar.

Met een eenmalige gift op onze bankrekening nummer NL87 INGB 
065 93 38 300 t.n.v. Penningmeester Harttrimclub Delft e.o. te Delft.

Hieronder treft u een invulformulier voor donateurs

IETS OVER DE HTC DELFT E.O.
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