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VAN DE VOORZITTER.......

“Een nieuwe lente, een nieuw geluid”. Voordat we
vooruit gaan kijken wil ik nog even met u terugblik-
ken op ons afgelopen Kersttoernooi. Ik moet u zeggen
dat het weer een zeer geslaagde avond was. Het doet
me dan ook deugd dat ik op deze avond ook een
aantal mensen mocht bedanken voor hun belangeloze
inzet door een mooi flesje wijn aan te bieden. En, dat
mag ook wel gezegd worden, ook dit jaar weer gespon-
sord door Martin Zwaan Fotografie en presentatie,
die onze club een warm hart toedraagt. Dit alles voor
de feestdagen en jaarwisseling in een goede sfeer van sporters en toeschou-
wers. We zouden graag willen dat meer niet-sportende leden en familie naar
deze avond komen om na afloop gezellig met elkaar een hapje en drankje te
nuttigen. Dan kan het nog gezelliger worden.

Eind januari heb ik met de secretaris een bezoek gebracht aan Harttrimclub
Westland in Monster. Wij hebben hierin het initiatief genomen. In al de
jaren dat ik voorzitter ben, is het er nooit van gekomen. Het is een prettig
en informatief bezoek geworden waarbij het bestuur van Monster inzicht
heeft gegeven in hun accommodatie en werkwijze. Verder constateerden we
dat ook zij tegen dezelfde probleem aanlopen als wij met onder andere de
terugval van het aantal leden. Hierover hebben wij uitvoerig van gedachten
gewisseld en zijn uiteindelijk tot de conclusie gekomen dat er niet zo veel
verschil tussen beide verenigingen is. Uiteraard hebben wij de bestuurders
van Monster meteen uitgenodigd om bij ons een kijkje te komen nemen,
hetgeen binnenkort gaat gebeuren. Ook heb ik in de loop der tijd tijdens de
volleybaltoernooien waaraan we hebben deelgenomen met bestuurders van
diverse verenigingen gesproken over zaken als accommodatie, programma
en contributie. De conclusie is dat wij in Delft redelijk in de middenmoot
zitten.

Dit geschreven hebbende wil ik u allen weer van harte uitnodigen voor de
Jaarvergadering op maandag 20 maart a.s. Hoewel ik niet wil klagen over
de opkomst doe ik toch weer een beroep op uw allen. Maak uw wensen en
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ideeén kenbaar. Het bestuur wil maar al te graag weten wat er onder u leeft
zodat we daar zo mogelijk rekening mee kunnen houden. Ook zal er weer
een lezing zijn van een van onze cardiologen die zeker interessant voor ons
is. Hierover kunnen na afloop weer vragen gesteld worden.

Verder hoop ik dan samen weer een fijn en sportief jaar tegemoet te gaan
onder leiding van onze vertrouwde Sanne en Barry.

Wim Borsboom

VAN DE REDACTIE

Sporten is gezond.

Dat weten onze leden van de Harttrimclub maar

al te goed en daarom zetten zij hun beste
beentje voor op de dinsdag en woensdag _ —
bij het fitnessen en op de donderdag in /
de sportzaal en het zwembad. ~_

Toch zijn er momenten waarop je twijfelt aan dit gegeven. Zo'n moment was
dinsdag 7 februari 2017. Toen werd Henk Rieff, lid van de fitness-1, tijdens
de sport niet goed, werd gereanimeerd, maar overleed korte tijd later in het
ziekenhuis.

De leden van de fitness waren terneergeslagen, dat snapt u. Dat je hart wat
sneller gaat kloppen bij inspanning is normaal, maar dat het ineens stopt ....

De mensen van Sophia Revalidatie hebben hun uiterste best gedaan om Henk
te redden en toen de ambulance arriveerde, hebben de ambulancemedewer-
kers ook nog flinke inspanningen gedaan, maar Henk was niet meer te redden.

Dat iemand tijdens de sportuitoefening overlijdt, komt gelukkig niet veel
voor. In de ruim 28 jaar dat ik nu op de Harttrimclub zit, heb ik dat nog niet
meegemaakt. Voor de leden van Fitness-1 zal het een ervaring zijn om nooit
te vergeten. De draad weer oppakken is het enige dat je kan doen, maar dat
zal in het begin soms wel met de nodige twijfel gepaard gaan.




Henk was een gewaardeerd lid van onze vereniging, Vorig jaar hebben we
een oproep aan onze leden gedaan om te solliciteren op de functie van lid
van de klachtencommissie bij Sophia Revalidatie en Henk heeft daar toen
op gereageerd. In een stevige aannameprocedure, waarin ik ook een rol had
als lid van de cliéntenraad, werd Henk - samen met een andere kandidaat
- uiteindelijk gekozen uit meerdere sollicitanten. Ook daar zal Henk nu
worden gemist. Wij wensen mevrouw Rieff, haar kinderen en kleinkinderen
veel sterkte om dit verlies te verwerken.

Het wordt geen vrolijk verhaal dit keer. Op 10 januari j.l. overleed Ton
Houtman, lid van groep 10. Ton was al enige tijd ernstig ziek en was - zoals
velen zich zullen herinneren - nog aanwezig op het laatste Kersttoernooi.
Hoewel hij in een rolstoel zat, hebben de leden van zijn ploeg hem de gele-
genheid gegeven nog een keer onder ons te zijn. Klasse jongens!

De redactie is weer trots op de medewerkers die artikelen hebben aangele-
verd welke dit blad weer zeer leesbaar maken. U kunt achtereenvolgens de
volgende artikelen lezen:

... een voorwoord van de voorzitter;
... een aantal HTC nieuwtjes;
.. een aantal wetenswaardigheden in de rubriek Hartenkreetjes;
.. geen nieuwe editie (wegens ziekte) 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 Wiese
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VAN DE BESTUURSTAFEL........

Vakantie s
Op de volgende data zal vanwege vakantie niet worden gesport:

27 april 2017 Koningsdag
25 mei 2017 Hemelvaart

Nieuwe leden Bedankt als lid

Dht. P Kloppers
Dhr. C.C. Pels - Rijcken
Dhr. J.W.C. Hurkens
Dhr. H.J.L. Kerkhof g\\{
Mevr. ]. van Maanen - van Uden
Mevr. ].B. Smink - van Velzen

Dhr. W. Wansleven

Dhr. van den Akker
Mevr. A.E. van den Berg

Overleden
Dht. A.L. Houtman (groep 10)

Dhr. H.J.G.M. Rieff (fitness 1)
Dhr. T. van 't Woudt (oud lid)




Opzeggen lidmaatschap

Natuurlijk hopen wij dat u met ons een langdurige 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@harttrim-

clubdelft.nl.

Opzeggingen die op een andere plek terechtkomen 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.

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
(ledenadministratie@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.

—
—
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HTC-NIEUWS

Overleg met Sophia Revalidatie

Vanwege het teruglopend aantal aanmeldingen van nieuwe leden vanuit de
hartrevalidatie is er de afgelopen maanden diverse keren overleg geweest
met medewerkers van Sophia Revalidatie.

Om te onderzoeken of de Harttrimclub Westland ook last heeft van dit
euvel, is overleg met hen gevoerd. Dat overleg, waarbij van onze kant de
voorzitter en de secretaris aanwezig waren, vond plaats in Monster op de
sportlocatie van Harttrimclub Westland. Met veel plezier hebben we daar
met het bestuur gesproken en vernomen dat ook bij hen een belangrijk
effect te merken was in de aanwas van nieuwe leden.

In het laatste gesprek met Sophia Revalidatie is afgesproken dat we een flyer

voor een oproep van nieuwe leden op een prominente plek mogen hangen,
zodat de deelnemers aan de Hartrevalidatie weten dat we bestaan.

Oproep Ledenvergadering

Op maandag 20 maart a.s. wordt de jaar-
lijkse ledenvergadering gehouden. Het is niet
alleen informatief - met o.a. een lezing door een van de
cardiologen van het R. de Graafziekenhuis - maar
ook gezellig.

U komt toch ook?




HARTENKREETIJES

Neurostimulatie helpt patiént met blijvende pijn op de borst

Uitbehandelde patiénten met vernauwingen van de
kransslagaders blijuen te vaak rondlopen met hun pijn-
klachten op de borst. Veel patiénten weten niet dat zij
in aanmerking kunnen komen voor zogenoemde neuro-
stimulatie, meldt het Catharina Ziekenhuis.

Angina pectoris - pijn op de borst als gevolg van vernauwingen van de
kransslagaders - kan zulke ernstige vormen aannemen dat een patiént niet
alleen bij geringe inspanning, maar ook in rust geplaagd wordt door pijn-
aanvallen. Ondanks de verschillende behandelingsmogelijkheden zoals een
bypassoperatie, dotteren en medicijnen, blijft er een groep patiénten over
die heel veel pijn blijft houden. Het zou om een groep van 400 tot 500 pati-
enten per jaar gaan. Slechts 50 van hen meldt zich voor neurostimulatie.

Elektrode en pacemaker

Voor deze pijnbehandeling wordt een elektrode tegen het ruggenmerg
geplaatst. De arts brengt deze in contact met een klein pacemakerachtig
apparaat, de zogenoemde neurostimulator. Daardoor neemt de pijn op de
borst af of verdwijnt deze soms zelfs helemaal.

Geen pijn meer

“Meer mensen moeten hier van weten. Door middel van een eenvoudige
behandeling kunnen we de pijn sterk verminderen en soms zelfs wegnemen.
De neurostimulator dat in het lichaam wordt geimplanteerd, stuurt via een
kabeltje elektrische pulsen naar de elektrode die tegen het ruggenmerg is
geplaatst. Die elektrische pulsen zorgen ervoor dat de kleine bloedvaatjes
rondom het hart worden verwijd waardoor het hart beter wordt doorbloed.
Door die betere doorbloeding krijgt het hart voldoende zuurstof waardoor
er geen pijn meer optreedt.”, aldus anesthesioloog-pijnspecialist Hans van
Suijlekom van het Catharina Ziekenhuis.

Bron: gezondheidsnet.nl
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Zo gezond is wandelen

Loop jezelf fit

Lopen als work-out: hoe simpel kan het zijn... Wandelen is bijna net zo
effectief als fanatiek sporten. Bovendien is het weilig, gratis en je hebt er
geen hulpmiddelen bij nodig.

Door de natuurlijke beweging van de training is de kans op blessures zeer
gering. Wandelen belast de gewrichten minimaal. Bovendien vindt er geen
schoksgewijze belasting plaats, zoals bij rennen en springen. Dit maakt dat
deze training voor iedereen heel goed te beoefenen is. Wandelen is boven-
dien een ideale manier om weer in conditie te komen na een tijd niets spor-
tiefs gedaan te hebben.

Verhoog het tempo

Conditioneel wandelen wordt ook wel sportief wandelen, fitwalk of power-
walk genoemd. Dit betekent allemaal fanatiek wandelen. Wandel je om echt
fitter te worden, dan moet je stevig doorwandelen met een tempo van rond
de 6 a4 7 kilometer per uur.

Door een krachtige armbeweging en een sterke afzet met de voet zijn veel
spieren tegelijk actief. De hartslag komt hiermee op een niveau dat nodig is
om conditioneel vooruit te gaan. Zo'n sportieve wandeling is een simpele
manier om meer te bewegen en gezond te blijven.
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Waarom is conditioneel wandelen zo gezond?
v Het vermindert de kans op hart- en vaatziekten.
v" Het verbetert de conditie van hart en bloedvaten.
v’ Het verlaagt het cholesterolgehalte.
v’ Het heeft een bloeddrukverlagend effect.
v" Het helpt het lichaamsgewicht op peil te houden.
v Het vermindert de kans op osteoporose (botontkalking).

v’ Het verbetert het algemene uithoudingsvermogen en het
fitheidsgevoel.

v" Het versterkt de spieren.
v" Het zorgt voor mentale ontspanning.

Calorieverbrandende training

Elke stijl van wandelen is goed als je net begint. Maar wanneer je 30 minuten
of meer aaneengesloten zonder moeite kunt wandelen, is het tijd om wat
fanatieker te gaan bewegen. Als je dan toch aan het bewegen bent, waarom
dan niet de intensiteit verhogen en zorgen voor een echte wandelwork-out?

De volgende tips helpen om van wandelen een calorieverbrandende training
te maken.

1. Check je houding

Wandelen met het hoofd naar beneden kan je een pijnlijke rug en nek geven
en het bemoeilijkt je ademhaling. Controleer je houding tijdens het lopen:
hoofd op, schouders ontspannen, buik in en navel opgetrokken. Een goede
houding zorgt voor betere resultaten.
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2. Beweeg je armen

Verhoog het tempo door met je armen te pompen. Je zult verbaasd zijn
hoeveel krachtiger je loopt wanneer je je armen meebeweegt. Ontspan je
schouders, je ellebogen zijn gebogen en tegen je zij, je armen 90 graden
gebogen, je handen ontspannen.

Pomp nu je armen en zie wat er gebeurt indien je je armen sneller beweegt.
In het begin zul je het een beetje raar vinden, maar pompen met je armen
went snel en zal het resultaat vergroten.

3. Doe intervals

Intervals zijn geweldig om nog meer calorieén te verbranden, en toch de
trainingstijd kort te houden. Een intervaltraining doe je zo: wandel één
minuut op een gemiddelde snelheid en wandel daarna één minuut zo snel
als je kunt. Wissel dit af voor 20 tot 30 minuten.

4. Rek en strek

Wandelen is een activiteit met een lage kans op blessures. Toch is het ver-
standig om rustig op te warmen en af te koelen. Ook het stretchen van de
kuiten en andere grote spiergroepen is verstandig voor en nadat je hebt
gewandeld.

5. Plezier

Wandelen is een prima manier om fit te worden, maar als het saai is zul je
het niet volhouden. Zoek een manier om het leuk te houden, zoals praten
met een vriendin, naar muziek luisteren, met de hond wandelen. Verander
regelmatig van route. Doe een interval; wandel soms in een stevig en soms
in een langzaam tempo. Doe wat je moet doen om het plezierig te houden.

Bron: gezondheidsnet.nl
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In 5 stappen naar een hart in topconditie

Ongezonde verleidingen weerstaan

Om hart en bloedvaten in goede conditie te houden, is een gezonde leefstijl
belangrijk. Dat wéten we, maar we slagen er niet altijd in om ongezonde
verleidingen te weerstaan. Met het vijf-stappen-plan van medisch psycho-
loog Bart Thoolen lukt het wel!

Een goede vriend ligt plots in het ziekenhuis na een hartaanval. Of de
buurman heeft een beroerte gehad. Dan denk je: dat wil ik niet, ik méet
echt gezonder gaan leven, stoppen met roken, iets doen aan m'n overge-
wicht... Je begint enthousiast, om al na een paar weken te moeten constate-
ren dat je goede voornemens een voor een zijn gesneuveld.

Hoe pakken we verkeerde gewoonten dan aan? Medisch psycholoog Bart
Thoolen: “Ik zie dat veel mensen proberen om op wilskracht hun leefstijl
te veranderen. Als het dan mislukt, zeggen ze: ‘Ik was niet gemotiveerd
genoeg’. Maar dat is niet per se zo. Ze hadden er waarschijnlijk wat beter
over moeten nadenken.”

De kunst is om veranderingen echt in te passen in je leven. Als je iets wilt
bereiken, moet je voornemens eerst concreet en haalbaar maken. Dat
is de eerste stap. Je wilt bijvoorbeeld gezonder eten, maar hoe doe je dat?
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Door minder vet te eten en minder alcohol te drinken? Of door meer fruit te
eten! Elke dag of alleen in het weekend?”

Stap 2, 3 én 4

De tweede stap bestaat uit het bepalen van de voorwaarden en de hinder-
nissen. Thoolen: “De voorwaarden zijn bijvoorbeeld: een goed gevulde fruit-
schaal binnen handbereik of nieuwe sportschoenen als je wilt gaan sporten.
Mensen vergeten vooruit te denken. Ze schrijven zich enthousiast in bij een
sportschool, maar al snel blijkt bijvoorbeeld dat de tijden conflicteren met
hun agenda. Na een week haken ze af, teleurgesteld in zichzelf. ‘Zie je wel,
sporten is niks voor mij.” Maar als je al van tevoren had bedacht dat de
tijden ongunstig waren, had je daar een oplossing voor kunnen vinden.”

Vaak mislukken mooie plannen door dit soort details. Dus probeer je voor
te stellen wat er gebeurt als je je inschrijft bij een sportschool of ga een week
proefdraaien. Kijk dus wat zo'n verandering in de praktijk voor je betekent.”

“De derde stap heeft daar ook mee te maken. Sluit je ogen en probeer je
eens voor te stellen hoe het straks zal gaan. Loop je hele plan van tevoren
door.” Weet je precies wat je wilt gaan doen en wat de voorwaarden en de
hindernissen zijn? Dan kun je je plan ten uitvoer gaan brengen. Thoolen: “Je
gaat je inschrijven bij de sportschool, hardloopschoenen kopen, et cetera.
Vervolgens kun je aan de slag en heb je de vierde stap gezet.”

Falen bestaat niet

En dan volgt de ontzettend belangrijke vijfde stap: de evaluatie. Bepaal
vooraf wanneer je tevreden bent. Positieve gevolgen voor je gezondheid,
zoals gewichtsverlies, hebben tijd nodig. Op je leefstijl heb je wél direct
invloed. Richt je dus bij de evaluatie niet op de gevolgen voor je gezondheid,
maar op je gedrag. Je kunt beter zeggen: ik wil twee dagen per week sporten
en dat volhouden. Bij de evaluatie zie je dan zo of je het hebt volgehouden.

Het klinkt allemaal als ‘goed te doen’. Maar er zijn natuurlijk moeilijke
momenten. Op een gezellig feestje is een sigaret zo opgestoken. En in een
drukke periode zal het bezoek aan de sportschool er snel bij in schieten.
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Thoolen: “Na een tijdje zakt de motivatie weg. Dat moet je dan niet zien
als falen. Probeer te ontdekken waarom en hoe het misging. En wat je de
volgende keer anders kunt doen. De hoge eisen die mensen aan zichzelf
stellen vergen vaak té veel wilskracht en dan is het risico op voortijdig
opgeven groot. Dan heb je op een gegeven moment genoeg van je gezonde
voornemens en wil je gewoon genieten. Het gaat erom dat je haalbare
doelen stelt, waarmee je ook tevreden kunt zijn.”

Bron: plus magazine

Nederland nummer één op Europese ranglijst zorg

,) r / Nederland heeft het best functione-
1F ﬁ rende zorgsysteem van Europa. Het
gemiddelde cijfer voor Nederland op
dit vlak is een 9,3. Zo blijkt uit een
jaarlijks terugkerende ranglijst, de
zogenoemde Euro Health Consumer
Index. Dit is de hoogste score tot nu
toe, meldt het Algemeen Dagblad.

Vooral de rechten die de Nederlandse patiénten hebben, de resultaten van
de behandelingen en het gebruik van medicatie worden geprezen. Op de
tweede plaats staat Zwitserland, gevolgd door Noorwegen, Belgié en IJsland.
Roemenié heeft de slechtste score in de lijst.

De onderzoekers keken ook naar het geld dat de zorg ingaat en welke resul-
taten daaruit voortkomen. Op dit vlak voert Macedonié de lijst aan en staat
Nederland op de elfde plaats. Een algemene conclusie die de onderzoekers
trekken is dat het steeds beter gaat met de Europese gezondheidszorg. Zo
overlijden minder mensen door een hart- of vaatziekte en is de kindersterfte

gedaald.

Door: Redactie Nationale Zorggids
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Naschrift redactie:

Lijstjes, lijstjes, lijstjes .....

En maar klagen over de zorg. ledere dag wel iets.

En dan blijkt ondanks dat ....... Dat we ineens TOPZORG hebben in
Nederland.

Zijn onze verwachten wellicht te hoog??

Slik jij in de toekomst zelfdenkende medicijnen?

Wetenschappers van de Technische Uniwversiteit Eindhoven ontwikkelden
een nieuwe techniek, waarmee het mogelijk is om met behulp van DNA-
computers de afgifte van medicatie in het bloed te controleren.

Een zelfdenkend medicijn slikken: dit klinkt misschien als sciencefiction,
maar binnenkort wordt het realiteit. Medicatie is nu nog vrij algemeen. Slik
je 500 milligram paracetamol, dan neemt het lichaam ook 500 milligram op.
Dit gebeurt ook wanneer iemand anders 500 milligram slikt.

Een medicijn met een ‘brein’ is slimmer. Er zijn minder bijwerkingen, omdat
een medicijn checkt wat wel en niet nodig is. Het is te vergelijken met een
beveiligingssysteem, waarbij de deur pas open gaat als de juiste persoon
ervoor staat. Bij een onbekend persoon, blijft de deur dicht. “Het onder-
zoek naar diagnostische tests richt zich vaak alleen op de ‘herkenning’, maar
het bijzondere aan dit systeem is dat het nadenkt en dat het kan worden
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gekoppeld aan een actie zoals de afgifte van een medicijn”, vertelt hoogle-
raar Maarten Merkx van de TU Eindhoven. Een ander voordeel van een
zelfdenkend medicijn is dat de kosten lager zijn.

Wat is een DNA-computer?

Misschien denk je nu aan een medicijn met een microchip, zoals op de
foto bovenaan dit artikel, maar een zelfdenkend medicijn ziet er niet zo uit.
Een DNA-computer is gemaakt van DNA. Het voordeel van DNA is dat
een DNA-molecuul slechts twee nanometer breed is. Op Kennislink is er
in het verleden een uitgebreid artikel over verschenen. Een liter water met
DNA zou bijvoorbeeld honderd miljoen terabytes aan data kunnen opslaan.
Daarnaast kunnen er moleculaire berekeningen mee gedaan worden. De
volgorde binnen een DNA-molecuul is daarbij bepalend. Onderzoekers
kunnen daarom allerlei gewenste reacties voorprogrammeren.

Antistoffen herkennen

Merkx en zijn collega’s koppelden specifieke antistoffen - die vaststellen
of iemand een bepaalde ziekte heeft - aan een DNA-computer. De onder-
zoekers vertaalden de aanwezigheid van een antistof naar een uniek stukje
DNA, waardoor de DNA-computer op basis van de aanwezigheid van een of
meerdere antistoffen kan bepalen of medicijnafgifte noodzakelijk is. “Er kan
een reeks reacties in gang gezet worden, waarbij we de DNA-computer ver-
schillende programma’s kunnen laten uitvoeren,” zegt promovendus Wouter
Engelen, die tevens de eerste auteur van het paper in het wetenschappelijke
vakblad Nature Communications is. “Onze resultaten laten zien dat we de
DNA-computer kunnen gebruiken om de activiteit van enzymen te contro-
leren, maar we denken dat het ook mogelijk is om bijvoorbeeld de activiteit
van een therapeutisch antilichaam te controleren.”

Bij de behandeling van chronische ziektes als de ziekte van Crohn of reuma
worden therapeutische antilichamen als medicatie ingezet. Het doel van
een zelfdenkend medicijn is dat het systeem de hoeveelheid therapeutische
antilichamen in het bloed meet en zelfstandig besluit of er meer medicatie
afgegeven moet worden.

Bron: Scientias Magagzine
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GEEF DE PEN DOOR ......

Er is deze keer geen artikel binnengekomen van groep 7. Hoewel er een toe-
zegging werd gedaan is er een goede reden dat het artikel (nog) niet werd
aangeleverd. Degene die de toezegging heeft gedaan is ernstig ziek en heeft
daar voorlopig de handen aan vol. Toch heeft dit lid beloofd het verzuim in
het volgende nummer goed te maken.

HEBT U DAT NOU OOK ...?
Goedkoop verblijf

Recentelijk lag mijn vrouw in het ziekenhuis en ik was daar getuige van een
merkwaardige gebeurtenis.

Tijdens het bezoek kwam een dokter langs die tegen een vlakbij gelegen
patiént zei dat de man niet meteen naar huis kon, maar moest revalideren
in een centrum. De aanwezige familieleden luisterden aandachtig mee. De
patiént reageerde met: “Dan wil ik naar huis”. De dokter legde de man uit
dat dat zonder revalidatie niet mogelijk was. Aan het einde van zijn betoog,
vroeg de arts of de man het begrepen had. De man knikte en de familie
zweeg als het graf.

Dat veranderde zodra de arts van zaal was. De raadgevingen werden op de
oude man afgevuurd. “Denk erom dat je je niet weg laat sturen. Bovendien,
hier is alles gratis en daar moet je betalen”. En: “Wij hebben het druk
genoeg, we kunnen niet naar je omkijken”.

Zo ging het nog even door en eindelijk ging de familie weg. Twee verpleeg-
kundigen keken elkaar veelbetekenend aan. De familie had geen acht
geslagen op de verpleegkundigen die daar achter de monitoren de patiénten
in de gaten hielden. Aan het einde van de bezoektijd keek ik naar de man,
die met tranen in de ogen naar het plafond keek.
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De volgende dag op bezoek kwam ik weer langs het bed waar de oude man
gisteren nog lag. Er lag een totaal andere man aan de toeters en bellen.
Nieuwsgierig vroeg ik mijn vrouw hoe het afgelopen was. Hij was die
ochtend overgebracht naar een revalidatiecentrum, zei ze.

Hoewel ik vind dat de zorg al duur genoeg is, voelde ik medelijden met die
arme man.

MO

BOWL

Er zijn ook mensen die in de krokusvakantie het eigen land niet ontvluch-
ten en ergens een bungalow huren. Ze hopen dan op mild zomerweer.
Een kennis van ons nam zijn intrek in zo’n huisje, dat gelegen was aan de
Zonweg. Het adres klopte. De zon was en bleef weg, de hele week. Kasian!

Vrouwen, we begrijpen er zo weinig van, maar dat vinden we juist zo fasci-
nerend. Af en toe vangen we eens een stukje conversatie op, dat ons voor
grote raadsels stelt. Zo hoorden we twee dames praten over de uitverkoop.
Ze hadden het over een afgeprijsde blouse. 't Was een grote maat, maar hij
viel nogal klein. Wie het begrijpt, mag het zeggen. Opruimingsjargon!

Het schijnt nogal eens voor te komen dat overspannen lieden denken dat
ze Napoleon zijn. Zo'n man, geheel in stijl gekleed met een groene militaire
jas aan en de markante overdwarse steek op zijn hoofd, komt op aandrin-
gen van zijn vrouw bij de psychiater. “Wat mankeert er aan?” ,vraagt die
ter inleiding van zijn diagnose. “Mij mankeert niets”, antwoordt de man op
autoritaire toon,”ik ben de machtigste veldheer van Europa, een groot leger
staat mij ten dienste en ik kan alles krijgen, wat ik maar wil”. “Waarom
komt u dan bij mij?”, vraagt de arts verder. “Wel, ik kom eigenlijk voor mijn
vrouw. Die denkt dat ze mevrouw Pieterse is. En dat praat ik maar niet uit

haar hoofd.”
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In de oude tijd, toen steenrijke mensen nog onbekommerd met hun
rijkdom konden pronken, woonden ze op grote buitenplaatsen. Los van
het woonhuis stond dan ergens een groot gebouw dat de naam Oranjerie
droeg. lemand heeft dat vertaald met Sinaasappelpaleis, want in die oranje-
rie overwinterden de sinaasappelbomen in een tijdperk toen de citrusvruch-
ten in ongekoelde zeilschepen van ver overzee moesten worden aangevoerd.
Vandaag de dag zijn die sappige vruchten zo snel in ons land dat het groene
blaadje er nog aanzit. Het heeft dan ook geen nut meer om zelf sinaasappels
te kweken. In Overveen, op het landgoed Elswout heeft men zo'n oranjerie
omgebouwd tot horecagelegenheid. Men wil er koffieconcerten gaan geven
en wie weet, misschien kan je er ook een glaasje jus d’orange nuttigen. Zo
blijft er toch nog iets hangen van de vroegere sfeer.

Op de rommelmarkt in Bennekom kocht iemand een tweedehands boek.
Het was getiteld:

‘Des Konings Glorie’ en geschreven door een zekere Dick Dreux. Toen de
koper zich behaaglijk installeerde om het boek te lezen en hij het opensloeg
zat er een alarmpistool in verborgen compleet met een schoonmaakborstel-
tje en acht patronen. Het was er kennelijk in gedaan door iemand die er
meer spanning in wilde brengen.

“Uw haar wordt dun op de kruin, meneer”, zei de kapper onlangs tegen mij.
“Ja, dat zei mijn vrouw ook al”, antwoordde ik. “Hebt u ons haargroeimiddel

al eens geprobeerd?” "Nee hoor, daar komt het niet van.”

Jova
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PUZZEL

Tot slot weer een beetje hersengymnastiek.
Los de lentepuzzel op en stuur hem in.

Stuur uw oplossing naar Postbus 44, 2600 AA Delft of secretaris@harttrim-
clubdelft.nl.

Door loting uit de juiste inzenders van de Winterpuzzel is als winnaar uit de
bus gekomen:

Dhr. Edwin Rengelink uit groep 4.

De cadeaubon is inmiddels aan hem overhandigd. Proficiat.

De oplossing van de Winterpuzzel is:

“Sneeuwbui”
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.
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Horizontaal

1 Filmster 6 filmer 12 verstand 14 vrucht 15 Frans lidwoord 17 lidwoord
18 Suriname (afk.) 20 zogenaamd (afk.) 21 uitroep 22 filmen 25 filmterm
28 plas 29 filmopnameband 31 schoon 32 boom 33 dun 35 nachthemd
36 IJzer (symbool) 37 edelgas (symbool) 38 kleur 40 sieraad 42 persoonlijk
voornaamwoord 43 spottende nabootsing 44 getij 46 ontkenning 48 honger
51 inkomstenbelasting (atk.) 53 Europees land (afk.) 54 brillantine 56 land-
bouwwerktuig 57 vogel 58 streep 60 verbleken 62 voorwerp met magische
kracht 64 filmsamenstelling 66 berichten 68 nazenden (Fr. afk.) 69 daar
70 cd voor beeld, geluid en data (afk.) 72 manuscript (afk.) 73 Litouwen
(afk.) 74 verlegenheid 76 lichaam 78 beenbekleding 79 vrouw afkomstig uit
Engeland.

Verticaal

1 Eindigen 2 telegramafkorting 3 verstandig 4 evenzo 5 Europees vei-
ligheidskeurmerk 7 persoonlijk voornaamwoord 8 soort zout 9 irriteren
10 spil 11 rondreis 13 lengtemaat 16 heldendicht 18 vogel 19 ternauwernood
21 afscheiding tussen erven 23 Niger (in internetadres) 24 elektronvolt
(afk.) 26 soort onderwijs (afk.) 27 hij 30 geven 34 bestek 36 trotse 38 stom-
meling 39 ongedierte 40 tocht 41 mal 45 liethebber van cinema 47 benade-
ringswijze 49 zelfzucht 50 bazig persoon 52 filmhuis 54 roede 55 pijn 57 deel
van een schip 59 Tunesié (afk.) 60 Technische universiteit (afk.) 61 maan-
stand 63 bladzijde (afk.) 65 rivier in Italié 67 asielzoeker met onacceptabel
gedrag 71 voltampeére (afk.) 74 druppel (Lat. afk.) 75 volgens gebruik (Lat.
afk.) 76 tin (symbool) 77 geheel.
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IETS OVER DE HTC DELFT E.O.

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:

2 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.

2 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

% ............................................................................................................................................................................

AANMELDEN ALS DONATEUR

De ondergetekende,

naam e teeeettteeeetteeeeabteeeahtteeetbaeeaabbteeeabteeeatbtteeertbaaeeenstaeaesssteeensraannnns
adres ettt eetteeeeehteeeeabteee htaeeehbaee e bt aeeeabaeeeatbtaeeestbteeeenstaeaersraeeenssaeannns
pPostcode eoviviieieriiiieiieneann WOONPLAALS uviievrieriiiriieieeerre e eeee e
EELETOOM  2eiiiiieeiiiiie et e et e e e et aeeeeeenaes

meldt zich hierbij aan als donateur van de “Harttrimclub Delft en omstreken”
en verbindt zich met ingang van ...... tot een jaarlijkse bijdrage van € ......

(de minimum bijdrage - vanwege administratiekosten - is gesteld op € 25,00)

datumi..oceeeieiiieeecee handtekening.........ccovvevevevievrerveerenennns

Bon ingevuld opsturen naar Harttrimclub Delft en omstreken
Postbus 44 - 2600 AA Delft
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