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Allereerst beste leden, zoals velen van u
wel zal weten is dat onze secretaris Nico
Wiese is getroffen door een hersenin-
farct. Het gaat gelukkig weer beter met
Nico maar een volledig herstel zal nog
wel enige tijd in beslag nemen. De prak-
tische werkzaamheden van hem worden
zo goed mogelijk door Ron Valkenburg en
Piet Bezemer uitgevoerd. In dit nummer
zal Nico ook een stukje over zijn ziekte-
verloop vertellen. Uiteraard wil ik hier dan
ook Nico namens u van harte beterschap
wensen en op termijn een volledig herstel.

Ja, en dan de laatste sportavond van 6 juli die we tot BBQ avond hebben

§ verwisselt. Gezien de opkomst en de stemming is dit weer een zeer geslaagde

avond geworden. Ook hier wil ik de mensen die op enigerlei wijze daaraan
hebben meegewerkt hiervoor bedanken. Ik vond het in ieder geval een

% geweldig gezellige avond en uiteraard wat mij betreft volgend jaar weer.

7% Onze Toos zal in dit nummer haar bevinding opschrijven begeleid met een

. of meer foto’s.

g Op de BBQ avond hebben we afscheid genomen van de koffiedames
— Marissa en Thirza die ruim 7 jaar de koffie hebben verzorgd voor de leden

die sporten tussen 15.30 en 19.00 uur. Ik wens Marissa succes met de stage
en Thirza bij haar nieuwe baan.

In dit nummer wordt door Toos het afscheid uitgebreider omschreven.

:2‘“ Uiteraard is deze periode een rustige vanwege het feit dat de meeste mensen
# met vakantie gaan. Ik hoop dat u heeft genoten van deze periode. Zoals
§ gewoonlijk ben ik al vroeg geweest en dit keer niet ver weg. Baarle-Nassau
¥ is het geworden omdat mijn echtgenote een heupoperatie moest ondergaan.
| Alles is prima verlopen dus nog een paar weekjes mantelzorger en dan gaan

we er weer tegenaan.
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Als bestuur gaan we dan proberen onze club zo veel mogelijk in het vizier
van mogelijke nieuwe leden te krijgen want we kunnen nog steeds wel wat
aanwas van nieuwe leden hebben.

Nogmaals wil ik hier zondag 17 september onder uw aandacht brengen.
Weet u het nog... “De RABO Sponsorfietstocht”. Elke deelnemer brengt
voor ons geld in het laatje. Gestart wordt bij Sporthal Keenenburg achter
het gemeentehuis van Schipluiden. Er wordt hierover nog een mailtje
verzonden voor hoe laat er gestart kan worden omdat het misschien wel
zo gezellig is om met een zo groot mogelijk aantal HTC-leden te fietsen.
Dus kinderen, kleinkinderen, vrienden en vriendinnen fietst mee voor de

clubkas!

Zo, en na deze vakantieperiode zie ik u dan gaarne weer op de donderdag
middag en avond om de stramme spieren los te maken in een sportieve en
gezellige sfeer.

Wim Borsboom

VAN DE REDACTIE

Eind mei werd de redacteur van dit blad, secretaris Nico
Wiese getroffen door een herseninfarct waarvoor hij
werd opgenomen in het ziekenhuis, gevolgd
door een intensief revalidatie programma.
Nico gaat in de rubriek “ Geef de pen \'{/\
door” nader in op wat hem is overko-
men en het herstel daarna.

Door Ron Valkenburg en Piet Bezemer zijn de werkzaamheden van Nico
overgenomen. Zo ook de samenstelling van het kwartaalblad van de ver-
eniging. De (tijdelijke) redactie is blij om u een blad te presenteren met de
nodige informatie en wetenswaardigheden. Tevens willen we de mensen
bedanken die hieraan hebben meegewerkt. U kunt achtereenvolgens de
volgende artikelen lezen:
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.. een voorwoord van de voorzitter
.. van de (tijdelijke) redactie

.. van de bestuurstafel;

.. een aantal HTC nieuwtjes;

.. een aantal wetenswaardigheden

.. “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!

Ron Valkenburg / Piet Bezemer

VAN DE BESTUURSTAFEL.....

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

Donderdag 28 december 2017 Kerstvakantie
Donderdag 4 januari 2018 Kerstvakantie
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Bedankt als lid

Nieuwe leden

Dhr. W. de Ruiter Mevr. L.E. van Zuijlen - Wensveen
Dhr. S.T. Schoemaker Dhr. J.H.A.R. Boekraad
Dhr. PJ.A. van Oevelen — X Dhr. J.J. van Koppen
\\( Dhr. J.A.A. Driehuys
Dhr. W.P. Wieringa
Mevr. H.L. van Leeuwen

Mevr. Kok e.v. de Bruin

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@harttrimclubdelft.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 X

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.
Bij de MTT zijn enkele plaatsen vrij.

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.




HTC-NIEUWS
Verslag van de jaarlijkse BBQ op 6 juli 2017

Op 6 juli was weer de jaarlijkse
afsluitende BBQ) van de HTC.
2 Aangezien de BBQ in 2016 een
i groot succes was, juist door jullie
& -nthousiasme en aanwezigheid,
o heeft het bestuur in overleg met
de organisatie besloten om er een
jaarlijks traditie van te maken.

De voorbereidingen begonnen al ruim 2 weken van te voren. Het bepalen
wie en wat voor vlees we gaan halen, drank bestellen, BBQ’s regelen e.d.

De inschrijving begon wat matig, maar na verloop van tijd waren er toch
nog 88 aanmeldingen, dit aantal was ongeveer gelijk aan de aanmeldin-
gen in 2016. Om alles goed geregeld te krijgen, hebben we ook nog aardig
wat vrijwilligers nodig o.a. voor het rijgen van de saté, het opmaken van de

salades en het klaarzetten van de tafels, BBQ’s e.d. Gelukkig hebben we
binnen de vereniging mensen die altijd wel willen helpen.

Rond 3 uur waren we, de organisatie en de vrijwilligers, in de kantine om
aan de voorbereidingen te beginnen. Rond 5 uur kwamen de eerste leden al
binnen druppelen, het begon al snel gezellig te worden.

Na het welkoms-praatje van de voorzitter, waarbij er nog even werd stilge-
staan bij het afscheid van Marissa en Thirza, de twee meiden die ruim 7 jaar

elke middag van 15.00 tot 19.00 de leden hebben voorzien van koffie, thee
en een gezellig praatje, werd het buffet geopend.

Er was weer voldoende keus voor iedereen van saté tot een hamburger en
verschillende soorten salades. Rond een uur of half tien was alles opgeruimd
en bleven er nog een aantal mensen samen met de organisatie zitten om nog
even heerlijk een drankje te doen en na kletsen over de avond.
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We willen een ieder die geholpen
heeft met de voorbereidingen, het
maken van de sauzen, het helpen
op de avond zelf of zelfs voor het
sponsoren van de huur van de
ijskast en BBQ heel erg bedanken
om de BBQ 2017 weer tot een

succes te maken.

Onze voorzitter heeft een aantal
foto’s gemaakt, die u kunt vinden op http://www.harttrimclubdelft.nl/
CMS-HTC/barbecue-sub-9-7-2017 .

Mochten er leden zijn die nog suggesties hebben voor de BBQ 2018 of die
graag willen helpen met het organiseren/ voorbereiden hiervan, jullie zijn
van harte welkom.

Toos, Ron en Rob

Afscheid Marissa en Thirza

Tijdens de BBQ 2017 werd nog even stil gestaan bij het afscheid van Marissa
en Thirza. Marissa en Thirza zijn ruim 7 jaar geleden begonnen om koffie te
schenken voor de leden van 15.00 tot 19.00 uur.

De meeste van de recente leden weten nog niet hoe het allemaal is
begonnen, daarom zal ik het kort uitleggen.

Ruim 33 jaar geleden kreeg mijn vader, Chris Kortekaas zijn eerste hart-
infarct. Net zoals de meeste van jullie kwam hij na het ziekenhuis in het
revalidatiecentrum terecht, en na de revalidatie bij de Hart Trimclub Delft.
De toenmalige voorzitter Han Penning, nee geen familie, nam toen nog de
moeite om bij alle nieuwe leden thuis op de koffie te komen, zo kwam hij
ook bij ons. Op dat moment werd er nog koffie door een van de leden klaar-
gezet en moesten de leden zelf de koffie inschenken. Dit wilde het toenmalig
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bestuur veranderen en werd er aan de leden gevraagd of ze soms nog een
dochter hadden die ’s avonds koffie voor de leden wilde zetten en inschen-
ken. De koffie zou fl 0.25 kosten en deze opbrengst werd de vrijwilligersver-
goeding voor degene die achter de bar stond. Voor de middag hadden ze al
een vrijwilliger gevonden in de persoon van Jan Kraan, een toenmalig lid.
Toen Han Penning bij ons op visite was, kwam dit onderwerp ter sprake, en
aangezien mijn vader altijd zei: “dat doet mijn dochter wel”, ben ik vanaf
januari 1986, als 16 jarige, als vrijwilligster bij de Hart Trimclub begonnen.
Zoals gezegd loste ik Jan Kraan af, die ik ondertussen ook kende van BEC,
waar hij jarenlang heeft gevoetbald en ik in die tijd voetbalde. Dit hebben
we tot 1998 samen volgehouden, tot ome Jan Kraan stierf. Hierna nam Joop
Snelders, ook een lid, de middagploeg over totdat ook hij stierf ( is dit vrij-
willigerswerk wel goed voor mijn gezondheid? .....hahaha).

Na de periode van Joop Snelders, heeft Maarten den Os het een tijdje
gedaan, totdat hij niet meer kon sporten en besloot om alleen nog maar bij
de MTT te gaan sporten. Ondertussen had mijn oudste dochter, Marissa de
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leeftijd van 14 bereikt en vroeg ik aan het bestuur of zij, samen met haar
nichtje Thirza misschien niet ’s middags koffie konden zetten. Het bestuur
vond dit oké, maar er moest wel een oudere persoon bij staan. Deze persoon
werd de bij jullie wel bekende Dries Huisman. De meiden verdienden een
zakcentje, namelijk de € 0.25 voor de koffie, en ze konden hun huiswerk
maken, wat ik ook deed toen ik 31 jaar geleden begon. Ze vulden elkaar
goed aan, als de een niet kon, kwam de ander, maar meestal waren ze er
gezellig met z'n tweeén, en werden ze ’s middags een vertrouwd gezicht.

Helaas nu is de tijd gekomen dat Marissa stage moet lopen voor 40
uur per week en Thirza geslaagd is voor het HBO en dus een volledige
baan gaat zoeken en beiden niet meer beschikbaar zijn op de gezellige
donderdagmiddag.

Mijn vraag is dus nu aan de leden van de Hart Trimclub of jullie misschien
iemand kennen, een kleindochter/ zoon die op donderdagmiddag van 15.00
tot 18.30/19.00 uur koffie wil schenken. De beloning is € 0,25 per kopje
koffie/ thee, met eventuele fooi©. Je krijgt er zoveel waardering, gezelligheid
en mensenkennis van de leden voor terug. Indien er meerdere aanmeldin-
gen komen, kunnen we natuurlijk ook een schema maken, zodat je niet elke
week hoeft te komen.

Jullie kunnen je aanmelden bij mij,

"Toos

We gaan weer fietsen

Ook een traditie, maar met tot nu toe beduidend minder deelnemers dan de
BBQ, is het jaarlijkse fietsevenement dat door de Rabo-bank wordt gespon-
sord. Buiten een gezellige dag levert dat ook nog iets op voor de kas van
onze HTC omdat de Rabo-bank een bedragje per deelnemende fietser aan
onze vereniging uitbetaald.

Van Harte aanbevolen dus: Meedoen op zondag 17 september 2017
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HARTENKREETIJES

Sporten en hitte: een onmogelijke combinatie?

Pas je tempo aan

Warmte hoeft geen reden te zijn om te stoppen met bewegen. Een stukje
fietsen of zwemmen kan prima bij hoge temperaturen. Maar wie intensief
wil buitensporten kan beter wat voorzorgsmaatregelen treffen.

Allereerst zijn er elk jaar een paar van die tropische dagen in Nederland dat
het voor iedereen beter is om een koel plekje op te zoeken en zich rustig te
houden.

Sterke inspanning kan voor iedereen gevaarlijk zijn wanneer het kwik boven
de 28 graden Celsius stijgt. Voor minder fitte mensen kan intensief bewegen
al bij 25 graden problemen geven.

Mag je enige beweging dan een polsbeweging zijn waarmee je watertjes naar
binnen giet? Nee, dat nou ook weer niet. Je lichaam heeft een paar slimme
trucjes om warmte het hoofd te bieden. Zo stroomt er meer bloed naar de
huid en ga je extra zweten om de huid te koelen en warmte af te geven.
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Hitteshock

Maar bij oplopende temperaturen en een hoge luchtvochtigheid kan het zijn
dat het lichaam niet genoeg kan koelen. Ook slaapgebrek, bepaalde genees-
middelen of vermoeidheid kunnen de natuurlijke zweetproductie verstoren.
Dit kan problemen opleveren, zoals een zonnesteek of hittekrampen. In het
ergste geval een hitteshock, wat levensbedreigend kan zijn.

Maar zover hoeft het natuurlijk niet te komen. Je kunt zelf genoeg doen om
zulke situaties te voorkomen. Met de volgende tips kun je ook op warmere
dagen in conditie blijven:

Vermijd de felle middagzon tussen 12:00 en 15:00 uur.

Kies je locatie: een zachte ondergrond geeft minder warmte af dan
verharde wegen. In de schaduw houd je het natuurlijk ook langer uit.
Slimmeriken onder ons kiezen natuurlijk gewoon de sportschool met
airco.

Pas je trainingsniveau aan. Zorg dat je qua inspanning niet op de top
van je kunnen zit, maar doe het rustig aan.

Bouw het langzaam op. Je lichaam went aan de warmte, dus aan het
eind van de zomer kun je waarschijnlijk beter tegen de hitte dan op de
eerste zomerse dagen.

Draag een wit petje of hoedje tegen de zon. Vermijd donkere kleuren,
deze zorgen dat je hoofd juist eerder opwarmt.

Kies goed ventilerende kleding waar de wind doorheen kan en waarin
je goed kunt zweten. Ook hier hebben lichte kleuren de voorkeur.
Drink veel en voordat je dorst hebt. Je verliest heel wat vocht en dit
moet je op tijd aanvullen. Neem dus regelmatig een drinkpauze.

Kies liever geen koffie, thee of alcohol als dorstlesser, maar kies voor
water of een aangelengde sportdrank. Met deze laatste vul je ook je
tekort aan mineralen aan.

Last but not least: elke dag en elk lichaam is weer anders, dus er
bestaat geen gulden regel. Gebruik altijd je gezond verstand en luister
naar je lichaam.

Bron: gezondheidsnet.nl
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Onderzoekers pleiten voor verplichten fietshelm bij e-bikes

Gebruikers van een e-bike zijn na een ongeval
vaak zwaarder gewond dan gewone fietsers.
Dit blijkt uit een onderzoek door Groningse
artsen uitgevoerd onder 475 slachtoffers van
een fietsongeval op de eerste hulp van het |
Universitair Medisch Centrum Groningen. f
Zij pleiten dan ook voor rijlessen en het ver-
plichten van de fietshelm bij e-bikes.

terecht. Van deze slachtoffers zijn gebruikers van een elektrische fiets vaak
zwaarder gewond: zij hebben twee keer zo vaak meervoudige verwondingen,
vaker ernstig schedelletsel en liggen vaak twee keer zo lang in het zieken-
huis. Door het grotere risico op ernstig schedelletsel bij gebruikers van een
elektrische fiets, pleiten de onderzoekers voor het verplichte gebruik van
een helm. Op dit moment is een helm alleen verplicht bij elektrische fietsen
die sneller kunnen van 45 kilometer per uur.

Vergelijking met gewone fietsers

Het is voor het eerst dat gegevens over gewonde gebruikers van de e-bike
worden vergeleken met gewone fietsers. Dit komt vooral omdat (kleinere)
verkeersongevallen waarbij geen dodelijke slachtoffers vallen, nauwelijks
door de politie geregistreerd worden. Bij de vergelijking tussen de gebruikers
van e-bikes en gewone fietsen zijn de gegevens op onderlinge verschillen -
zoals leeftijd en ziektegeschiedenis - gecorrigeerd om een goede vergelijking
te maken. Ondanks de zwaardere verwondingen die gebruikers van e-bikes
opliepen, ligt het overlijdenspercentage onder deze groep fietsers niet hoger
dan bij gewone fietsers.

Preventieve maatregelen

De oorzaken van ongevallen zijn vaak niet duidelijk en dit maakt het
moeilijk om maatregelen te treffen. Naast het gebruik van een helm, pleiten
de onderzoekers ook voor een training voor het gebruik van een e-bike.

Bron: gezondheidsnet.nl
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Voor- en nadelen van koffie

Drink met mate!

Jaarlijks wordt er per persoon gemiddeld zo'n 148 liter koffie gedronken. Al sinds
het ontstaan van koffie buitelen gebruikers over elkaar heen met theorieén over de
voor- en nadelen van de cafeinerijke drank. Maar helpt koffie nou echt om van
een kater af te komen? En kun je er verslaafd aan raken?

Naar de gevolgen van koffie en koffiegebruik wordt al jarenlang onderzoek
gedaan. Vooral het belangrijkste bestanddeel, cafeine, is daarbij onderwerp
van discussie. Niet geheel ten onrechte, want cafeine heeft een belangrijk
nadeel. Daarover later meer. Er zijn namelijk ook een hoop voordelen te
vinden, zoals het feit dat cafeine helpt bij het afvallen.

Voordeel van cafeine

Cafeine zorgt voor een versnelde hartslag en ademhaling en een verhoging
van de lichaamstemperatuur. Met andere woorden: het verhoogt het ener-
gieverbruik en zorgt ervoor dat er sneller vetten in de bloedbaan worden
gelanceerd. En dat is handig bij het afslanken.
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Verder zorgt koffie dankzij de cafeine voor een lekker en fit gevoel, waardoor
het de aandacht afleidt van een lichaam dat vanwege het afvallen om calo-
rieén schreeuwt.

Scherpte en energie

Een ander voordeel: cafeine zorgt voor scherpte en energie en dat is
erg handig tijdens trainingen, die als doel hebben vet te verbranden.
Verder verhoogt het de concentratie en vermindert het gevoelens van
vermoeidheid.

Cafeine helpt bovendien spierpijn te onderdrukken en verkleint de kans op
huidkanker. Verder werkt het licht levensverlengend en zorgt het ervoor dat
haarzakjes langer in leven blijven, waardoor kaalheid wordt uitgesteld.

Buiten de cafeine worden er ook nog voordelen aan koffie in het algemeen
toegeschreven. Zo beschermt het de hersenen tegen veroudering, remt het
de vorming van bloedstolsels en verlaagt het cholesterol. Ook bestrijdt
koffie de ziekte van Parkinson en chronische leverziektes en beschermt het
tegen diabetes.

Afhankelijk
Het maakt koffie allemaal geen wondermiddel, want er kleeft wel een
belangrijk nadeel aan het gebruik ervan. Cafeine maakt namelijk psychisch

athankelijk.

Iedereen die meer dan drie koppen koffie per dag drinkt en daar opeens mee
stopt, zou de gevolgen moeten merken. Hoofdpijn en concentratieproble-
men zijn de meest gebruikelijke klachten. Het zijn ontwenningsverschijnse-
len die meestal vijf tot tien dagen duren.

Met mate

Zoals alles, moet dus ook het drinken van koffie met mate gebeuren. Uit
talrijk wetenschappelijk onderzoek is gebleken dat het matig gebruik van
koffie (maximaal drie koppen van 200 tot 250 milliliter per dag) geen nega-
tieve gezondheidseffecten heeft.

j——
—
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Koffie onttrekt geen vocht aan het lichaam en help dus ook niet tegen een
kater: de alcohol zul je er echt uit moeten zweten. Verder is er geen verband
tussen het dagelijks drinken van koffie en een hoger risico op overlijden.
Integendeel: vooral koffiedrinkende vrouwen hebben een lager overlijdens-
risico dan niet-koffiedrinkende vrouwen.

Cafeinevrij

Sommige mensen zijn gevoelig voor koffie, of beter gezegd voor cafeine.
Cafeine zorgt voor meer concentratie en alertheid, omdat het een licht sti-
mulerend effect heeft op het centraal zenuwstelsel.

Zeker in de avond kan dat als minder prettig worden ervaren en zelfs leiden
tot slapeloosheid, oorsuizen of duizeligheid. De oplossing is eenvoudig: cafe-
inevrije koffie.

Koffievervangers worden volop verkocht, maar die hebben een compleet
andere samenstelling dan het originele product. Mensen die geen koffie
willen drinken, maar wel van de voordelen van cafeine willen profiteren,
kunnen ook thee of cola nemen. Die bevatten wel minder cafeine (thee
gemiddeld 30 milligram en cola 18 milligram tegenover 80 milligram voor

filterkoffie).
Ook nu geldt: drink met mate, want te veel cola levert te veel suiker op. En
dat maakt het juist lastig om je te concentreren. Om over de gevolgen voor

de lijn en je gebit maar niet te spreken...

Bron: gezondheidsnet.nl
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GEEF DE PEN DOOR ....

Normaal bezien ben ik de (eind)redacteur van
ons kwartaalblad. Door een herseninfarct dat mij
op 24 mei trof kan ik die werkzaamheden (tijde-
lijk) niet uitvoeren. Omdat het bestuur een hechte
gemeenschap vormt hebben twee andere bestuur-
ders aangegeven mijn taak even over te nemen.
Hiervoor ben ik hen uiteraard zeer erkentelijk.

Je staat er niet iedere dag bij stil - of eigen-
lijk in mijn geval nooit - maar niet alleen een
Hartinfarct, ook een Herseninfarct kan iedereen
treffen. Een klein verschil is dat een Hartinfarct
. soms van tevoren wordt aangekondigd, door pijn
op de borst / hals / arm en dat een Herseninfarct je als donderslag bij een
heldere hemel overkomt. Dat was het tenminste in mijn geval.

Ik ging van huis om samen met mijn schoonzoon en kleinkind een voetbal-
wedstrijd te bekijken in een café in ons Stadscentrum toen ik - meteen al
bij het verlaten van mijn appartement - merkte dat er iets was veranderd in
mijn hoofd. Een licht gevoel en iets dat ik niet kon thuisbrengen maar dat
mijn handelen op een afstand zette. Ik had meteen terug naar huis moeten
gaan, maar ging toch op weg naar mijn afspraak. Ik pakte mijn fiets uit de
berging, snapte ineens niet meer hoe mijn elektrische fiets precies werkte en
stapte toch maar op om naar mijn afspraak te gaan.

Halverwege voelde ik dat het toch niet ging en besloot ik terug naar huis
te gaan. Ik zag mijn omgeving heel vaag, viel bij het keren van mijn fiets en
wist uiteindelijk toch weer de ingang van de berging te bereiken. Daar was
het volgende probleem: Hoe krijg je zo'n deur open? Dat klinkt heel banaal,
maar op het moment dat je niet meer zelfstandig kan handelen is iedere
logica zoek ... Gelukkig werd ik snel gemist en begonnen mijn schoonzoon/
kleindochter een zoektocht naar mij. Ze troffen mij hulpeloos aan bij de
deur die maar niet open wilde.
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Ze hadden gelukkig meteen in de gaten dat er iets ernstigs met mij was en
zorgden ervoor dat ik binnen de kortste keren op de eerste hulp van het
ziekenhuis in Zoetermeer lag. Wat toen volgde heb ik grotendeels van
verhalen achteraf, omdat ik veel dingen niet bewust heb meegemaakt. Van
Zoetermeer werd ik per ambulance naar het Haga in Den Haag gebracht,
waar een speciale afdeling zit die gespecialiseerd is in het behandelen van
propjes in de hersenen. Uiteindelijk loop je van een herseninfarct natuurlijk
altijd schade op. Je moet echter afwachten wat die schade bij jou is.

Na ruim een week ziekenhuis en vijf weken Sophia Revalidatie ben ik nu
ik dit schrijf al weer een paar weken thuis. Door alle therapieén, die ik
dankbaar onderga, ben ik alweer een eind in de goede richting d.w.z. ik
loop weer redelijk, kan weer fietsen, praten en mijn dagelijkse dingen doen.
Toch ben ik nog niet degene die ik was. Het denkproces is wat veranderd,
mijn korte geheugen werkt (nog) niet naar behoren en ik ben erg snel moe.
Toch doe ik mijn best om - samen met therapeuten van Sophia Revalidatie
weer zo dicht mogelijk te komen bij degene die ik was. Het zal nog wel even
duren ....

Tijdens mijn opnames in Haga en bij Sophia heb ik veel steun gekregen van
de mensen die mij kennen. Zo ook van veel leden van onze Harttrimclub.
De bezoekjes, bloemen, kaarten, e-mails en andere blijken van medeleven
hebben mij en mijn familie heel veel goed gedaan.

De komende tijd zal ik nog hard aan mijzelf moeten werken. De vraag van
de revalidatiearts: “Wat zijn je doelen voor de komende tijd”, was voor mij
simpel te beantwoorden: “Weer worden wie ik was”, is daarop mijn eenvou-
dige antwoord. Of dat ook zo eenvoudig is, moet de toekomst uitwijzen. Ik
doe mijn best en hoop jullie binnenkort weer te mogen zien in de sportzaal
of het restaurant van Sophia Delft.

Hartelijke groet,

Nico Wiese
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HEBT U DAT NOU OOK ...?

Sinds de vroegere bejaardenhuizen zijn verdwenen, denk ik steeds vaker dat
ze hard nodig zijn. Tk heb dat wel met meer dingen, zoals een welvaartsvast
pensioen bijvoorbeeld, maar daar gaat het nu niet over. Waar ik een beetje
mee tob zijn de bejaarden die, als het zelfstandig wonen eigenlijk niet meer
gaat, door hun kinderen in een zelfstandige woning worden geplaatst onder
het mom dat er, zo nodig, hulp wordt geboden en de kinderen meer tijd aan
hun eigen kinderen moeten besteden en ze het toch al zo druk hebben. Het
valt ook niet mee om een plaats te vinden in een verzorgingshuis, want dat
wil moeder nu nog niet......

Ik wil niet dramatisch doen, maar in de zeven jaar dat we er wonen,
gebeuren er vreemde dingen. Een aantal bewoners is plotseling verdwenen
en bij navraag blijkt na een aantal weken dat ze zijn opgenomen in een ver-
zorgingshuis. Denk niet dat dit eenvoudig is, want diverse profs en de familie
zijn na langdurig overleg het eens dat er iets moet gebeuren. Uit veiligheid
wordt de meest betrokkene hierin pas zo laat mogelijk verteld dat er, in ieder
geval enige weken wat beter voor haar gezorgd moet worden. Er zijn mensen
bij die je om hun houding graag zou houden.

Zo begon mevr. A steeds vaker te vertellen dat ze die ochtend hier was
komen wonen en zich daarom aan iedereen even wilde voorstellen in de
koffie kamer. Ik vertelde haar dat ze niet moest jokken omdat ze al jaren
hier woonde. Lichtelijk achterdochtig vroeg ze hoe het hier dan heette. Ik
noemde de naam en die kwam haar toch welbekend voor. Ze dacht even
na, begon te stralen en zei lachend dat ze zich dan ook niet hoefde voor te
stellen.

Mevrouw B vroeg hulp omdat ze 2, 75 euro nodig had en ze had maar 2,50
euro in haar zak. Gelukkig stond ze voor de brievenbus en woonde op 275.
Toen ik haar vertelde dat ze daar een sleuteltje voor nodig had, bitste ze dat
ze geen sleutels had. Nadat ik mijn eigen postbus had geopend eiste ze dat ik
haar postbus moest openen en eindelijk griste ze in haar tas en haalde daar
een bos sleutels uit. Dezelfde middag speelde zich het toneeltje opnieuw af,
nu moest iemand anders haar helpen.

j——
—
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In de zeven jaar dat ik er woon, zijn er wel wat meer verhalen in omloop
.Geloof het of niet, ik woon er erg naar mijn zin. Misschien wel tot iemand
me verteld dat er binnenkort wat extra voor mij gezorgd moet worden.

MO

BOWL

Ook in de paardensport gaat het niet zoals het behoort te gaan. In de krant
lazen we over een fraudeschandaal met een befaamde dekhengst. De erfelijke
eigenschappen van dit dier, Lucky Boy geheten, waren zodanig dat de paar-
denliefhebbers in de rij stonden om hun merries door deze wellusteling te
laten dekken, want sommige van zijn nakomelingen maakte goede sier tijden
de Olympische spelen. Maar helaas, de natuur laat zich niet dwingen en
Lucky Boy, hoewel dus in ruime mate de kans hebbend op een rijk en gescha-
keerd liefdesleven, beschikte over een libido dat uiterst selectief te werk ging.
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De superhengst had vaak geen lust om zich in een opwindende affaire te
storten en raakte dan de bereidwillige merrie niet aan. Zeer tot ongenoegen
van zijn eigenaar, die als een soort legale uitbater voor elke dekking een
ruime beloning incasseert.

Hij verzocht de eigenaars van de merrie om zich even te verwijderen, daar
Lucky Boy door de aanwezigheid van vreemden teveel afgeleid zou worden.
Een begrijpelijk en acceptabel argument, nietwaar. Er zijn nu eenmaal han-
delingen, die men ongaarne verricht in het bijzijn van anderen. Zo is het bij
ons mensen, dus waarom zou het anders zijn bij de dieren. Maar wat deed
de sluwe borst, zodra de eigenaar van de merrie zich had teruggetrokken,
haalde hij een van zijn andere hengsten voor de dag, die -minder scrupu-
leus dan Lucky Boy-, het buitenkansje met beide voorpoten aangreep om
op naam van de weigerachtige superhengst de merrie te dekken. So far, so
good, zou een Engelsman zeggen, maar nu komen we op het punt, waar de
baas van Lucky Boy wel sluw was, maar niet slim. Hij lette er niet op, wie
de plaats van de seksloze hengst innam. Na de draagtijd kwamen er dan
ook allerlei veulens te voorschijn die aan het vaderschap van Lucky deden
twijfelen. Zo werd een klant verblijd met de geboorte van een veulen, dat
alle kenmerken had behalve die van Lucky Boy. De man nam het niet en de
zaak kwam voor de rechter.

De hengstenhouder is opgepakt en zal terecht moeten staan. Is de zaak
voor hem nu hopeloos? Als hij slim is zien we nog een uitweg. Wanneer
de rechter hem confronteert met de onechte veulens en hem vraagt: ver-
dachte, het ene veulen is zwart, het andere gevlekt en het derde muisgrijs.
Hebt u daar een verklaring voor. Dan zal de hengstenhouder kunnen ant-
woorden: Ja zeker, edelachtbare: toverballen.

Voor de jongeren onder ons willen we even uitleggen, dat een toverbal in
vroegere tijden een lekkernij was, die naarmate men haar consumeerde,

steeds van kleur veranderde.

Jova

j——
—
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PUZZEL

Aan het eind van dit nummer vindt u weer een puzzel.
U heeft de hele herfst de tijd om hem op te lossen.

Stuur uw oplossing naar Postbus 44, 2600 AA Delft of
secretaris@harttrimclubdelft.nl.

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

Dhr. J. De Groot - Heupner uit MTT groep 2.

De cadeaubon is inmiddels aan hem overhandigd. Proficiat.

De oplossing van de Zomerpuzzel is:
“Automobiliste”

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 Soort woning 12 voeg 13 bedrag dat in ruil voor het leveren van een zaak of dienst
gevraagd wordt 14 oosterlengte (afk.) 16 achter 17 papegaai 19 Europees parlement (afk.)
20 echtgenoot van (afk.) 21 soort veiligheidsbril 24 het monteren 27 nagalm 28 soort noot
30 bevoorrechte stand 31 resusfactor (medische afk.) 32 Uganda (in internetadressen)
34 ieder 35 Pitcairn (in internetadressen) 36 limited (afk.) 37 getal 39 bevlieging
41 Bijbelboek (afk.) 43 surfpak 44 kledingstuk 46 met een boormachine werken 48 Spaanse
borrelhapjes 51 tentoonstellingsgebouw in Amsterdam 52 Europeaan 54 leuk 56 op de aan-
gehaalde plaats (Lat. afk.) 58 hard lopen 60 Helium (symbool) 61 op het oog geschatte
maat 63 stellage 65 plaats (afk.) 66 per doos (afk.) 67 paar 69 Nederlandse provincie (afk.)
70 goed voor (afk.) 71 Grieks mythologisch figuur 73 steenslag van natuur- of baksteen
75 nogmaals meten 76 'n vloer leggen.

Verticaal

1 Warmtebesparende maatregelen uitvoeren 2 internationale organisatie voor vrede en
samenwerking (afk.) 3 nieuw gedeelte aan een bestaand gebouw 4 open plaats in een bos
5 het onderbewuste 6 Europa (afk.) 7 winterpeil (afk.) 8 zintuigen 9 gereedschap
10 IJsland (in internetadressen) 11 soort dak 15 uiting van vreugde 17 agave 18 opschudding
20 insecteneter 22 slechthorend (afk.) 23 persoonlijk voornaamwoord 25 rund 26 tegen
29 karweien verrichten 33 stel hoorns 35 aardappelgerecht 37 dondergod 38 lidwoord
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5 6 7 8 o
13
17 18 19
23 ”24 25
28 29 30
31 32 |33 34 35 36
37 38 39 40
41 |42 43 .44 45
46 47 48 49
50 51 52 53 54 55
56 |57 58 59 60
61 62 .63 64
65 66 67 |68 69 70
71 72 73 74
75 76
55 |21 |61 [64 |47 [76 [20 [44 [43 [17 [39 [24 [52 [16 [11

39 tocht 40 bevrijd van het genoemde 42 aan boord (afk.) 45 Olympische Spelen (afk.)
47 klein venster 49 ligging 50 afbreken 52 onbepaalde zaak 53 overblijfsel 55 schilderen
57 rolkraag 58 beperkte aansprakelijkheid (afk.) 59 Bijbelboek (afk.) 60 tuinafscheiding
62 traditie 64 munteenheid 68 daar 71 voor de middag (Lat. afk.) 72 edelgas (symbool)
73 bladzijde (afk.) 74 Zuid-Korea (in internetadressen).

—
—
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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:

< 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 ettt aaaaaa e e e e e e e
adres ettt ———— et ———e sttt ————a ettt ———e et ta————— et tat————aeraaaas
POStCOde tevvivierienieiierieniann WOONPLAALS tuvvieviriiiieiieeiiieiieeie e ereens
EELETOOML  tetteee ettt et e e e e e et aeeaaaaen

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

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

datum ....................................... handtekemng .........................................

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