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Shirly had het opgegeven. Haar
lichaam, ooit jong en slank, was in paar
jaar veranderd in dat van een zeer
zware oudere dame. Oorzaak: een nieu-
we elektrische fiets. Haar man probeer-
de het snelle vehikel op een avond uit. 

Een paar uur later stond de politie voor
de deur. De schok van het zomaar weg-
gerukt zijn van haar man had een diep
spoor getrokken. Ze was letterlijk in
elkaar geklapt. In gedachten zag ze zich
nog in sportieve outfit langs de velden
rennen met haar man. Haar haren wap-
perend in de wind. Licht als een hinde,
grapte haar man altijd achter haar. 

Zij was de haas, hij was meer een lange
afstandsloper. Een mooie, sterke veerti-
ger die boot en racewagen achter zich
had gelaten om met haar de rest van zijn
leven te delen. Nu aan het eind van het
jaar maakte ze de balans op. Ze schoof
met haar scootmobiel door de winkel-
straat met een shaggie tussen haar
dikke, opgezette vingers geklemd. Het
was alsof ze daarmee nog een stukje
regie over zichzelf had. Tuurlijk wist ze
dat het beter was te stoppen met roken,
maar ze zag nog geen kans. 

En daar was plots Christine. Bij het zien
van de sprankelende verschijning van
haar vriendin stopte ze de scootmobiel.
‘Ha meis’, riep Christine, terwijl haar
ogen fonkelend langs de scootmobiel
gleden en vol ongeloof op haar vriendin
erin bleven plakken. ‘Wat is er met jou
gebeurd?’ Ze probeerde haar schrik
over de veranderde staat van Shirly te
verbergen. Die trok aan haar nat gewor-
den shaggie en was in een soort shock
door de onverwachte ontmoeting. 

Het was alsof de zeepbel die haar de
laatste paar dagen gedragen had, door-
geprikt werd. Iemand die echt even bij
haar stilstond. Hortend en stotend
kwam het verhaal eruit. Christine boog
zich voorover en zei zacht: ‘zullen we
even hier naar binnen gaan’. Ze wees op
een gezellige koffiebar. Vlot schoof
Shirly de scootmobiel naar binnen,
gesterkt door de kracht en energie van
Christine.

'Rolstoelvriendelijk', zei het scheef han-
gende bord. Een paar uur lang wissel-
den ze gegevens uit. Christine had net
een Afrikatoer van een jaar met haar
man erop zitten. Ze hadden letterlijk
zelf de handen uit hun mouwen gesto-
ken, en scholen gebouwd. Door het  per-
soonlijk hulp bieden en geld inzetten
waren ze helemaal opgevrolijkt terug-
gekomen. 
En pats, ze had haar nieuwe project al
weer op het oog. Shirly pushen om zich-
zelf weer op te pakken. Deze maakte
een wegwerpgebaar. ‘Ach lieverd’, zei
Shirly, ‘wat wil je dat ik doe?’ 

‘Ben je al aan de lijn?’ Shirly barste in
lachen uit. ‘Wat denk je zelf?’ ‘Nou dan
is dat het eerste waaraan we gaan wer-
ken, lieverd’. Ze zei het op een stellige
toon, geen ruimte voor tegenspraak. In
een mum van tijd had ze een schema
gemaakt en een fitnesscoach aan de lijn
die geschikt was om Shirly weer op de
rails te krijgen. Shirly piepte nog wat
maar Christine woof alles met een snel-
le wenk weg: ‘Kind, dat doen vriendin-
nen voor elkaar. Ik vind het zo rot wat er
met je is gebeurd en dat ik er niet voor je
kon zijn. Maar mark my words over een
jaar zie jij er helemaal anders uit’. 

Ze lachte haar parelmoer witte tanden
bloot, terwijl haar magere schouders
schokten. Shirly wenkte de ober. Ze
bestelde gretig een groot glas cola en
een dubbele friet met extra mayo en
pindasaus als afscheid van haar slechte
tijd maar ook als toast voor haar nieuwe
begin. Christine hield de hand van de
ober vast en keek Shirly streng aan. ‘Dat
zou ik nou even niet doen, schat. Laten
we vandaag meteen beginnen met die
andere Shirly weer te vinden.’ De ober,
enigszins ongelukkig met de situatie,
bleef keurig wachten op de juiste bestel-
ling. ‘Een tomatensap en een magere
veldsla met mosselen, en doe voor mij
maar een karnemelk met een rucola-
salade.’ Shirly haalde haar neus op.
Mosselen, iegh..daar had ze niet veel
mee op. 

Maar de positieve kracht die er van haar
vriendin uitging nam haar mee naar een
ander deel van haar leven, waar ze altijd
genoten had en het fijn toeven was. Ze
was dankbaar dat ze een opening had
gevonden in haar pantser. 

Zonder iets te zeggen begon ze dan ook
even later aan haar tomatensap en
magere sla. Ze gruwelde diep van bin-
nen maar zette door. Nu gedragen door
de liefde van een zeer dierbare vriendin.
Dit beloofde een goed jaar te worden. 
Ze zou haar en zichzelf niet teleurstel-
len. Dat was op zeker!

Paulien Hunfeld

Ben jij al aan de lijn? 
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Als je denkt dat het lopen van een mara-
thon je de ultieme fitheid oplevert dan
heb je het mis. Een professor genees-
kunde van de universiteit van Harvard
raadt simpele sporten of trainingen aan
voor je gezondheid. Professor I-Min Lee
wil dat je je gewrichten ontziet en
omschrijft in een rapport van Harvard,
getiteld ‘Starting to Exercise’  vijf soor-
ten lichaamsbeweging die goed zijn
voor ieder mens. Voor lichaam en geest,
voor vetverbranding, spieropbouw, hart
en hersenen. Let wel: check voor je de
oefeningen doet wel even bij je arts of
hij het ook een goed idee vindt.

1. Zwemmen
Met zwemmen beweeg je bijna elke
spier in je lichaam zonder je spieren en
gewrichten te belasten. Je hartslag gaat
omhoog wat goed is voor je hartge-
zondheid en je beschermt je hersenen
voor leeftijdsgebonden verval. Verder
bouw je spieren op. “Je zou zwemmen
de beste alround work-out kunnen noe-
men die er is,” aldus de professor.
Zwemmen is ook ideaal voor mensen
die last hebben van elke vorm van artri-
tis of artrose omdat het geen of nauwe-
lijks druk oplevert. Als je regelmatig 30
tot 45 minuten zwemt doe je tegelijker-
tijd een soort fitness, training die zoals
recent onderzoek uitwijst helpt tegen
depressie, je humeur een stevige boost
geeft en stress vermindert. Bovendien
maakt zwemmen in wat warmer water
je altijd vrolijk, zegt de professor in zijn
nieuwsbrief.

2. Wandelen
Het klinkt misschien heel gewoontjes,
maar wandelen is een krachtig medicijn.
Echt, alle geleerden zijn ’t er over eens :
elke dag 30 minuten wandelen - zelfs in
een ontspannen tempo- geeft mega-
voordelen voor je psychische en fysieke
gezondheid. Een recente studie vond
dat mensen tussen de 60 en 90
jaar die vastberaden 4 dagen
per week 30 min. lopen al na
12 weken de verbindingen in
de hersenen bleken te hebben
versterkt juist daar waar ver-
zwakte verbindingen leiden
naar het zo gevreesde geheu-
genverlies. En bij mensen met
ernstige depressie vond een
ander onderzoek dat 10 dagen
slechts 30 minuten op de loop-
band volstond om een rele-
vante & significante vermin-
dering in de depressie tot
stand te brengen. Als je nog

niet regelmatig wandelt als je dat wel
kan, dan raden de professoren van
Harvard je dringend aan om NU jouw
wandelroutine te beginnen en hem uit
te bouwen tot wandelingen van 30 of 60
minuten op 4 tot 5 dagen per week.

3. Tai Chi
Tai chi — of tai chi chuan — is een
Chinese vechtkunst die een aantal sier-
lijke, vloeiende bewegingen combineert
en daarmee een soort van bewegende
meditatie creëert. De oefeningen wor-
den  zachtjes en langzaam uitgevoerd
met een hoge mate van focus en een bij-
zondere aandacht voor de diepe adem-
haling. Aangezien beoefenaars hun
eigen tempo bepalen, is tai chi toegan-
kelijk voor een breed scala aan mensen
— ongeacht leeftijd of conditie. Tai chi is
bijzonder goed voor ouderen want
balans of evenwicht is een belangrijk
onderdeel, en gevoel voor evenwicht is
iets dat wij allemaal wat verliezen als
we ouder worden," meent Lee.

4. Krachttraining en fitness
Repetitieve oefeningen met of zonder
gewichten zijn een uitstekende manier
om fit te worden. Het liefst combineer je
de krachttraining met cardio, iets waar-
mee wij bij Hart Aktief vanzelfsprekend
bekend zijn. De meest elementaire
krachttraining gebruikt gewichten
waarmee je oefeningen naar believen
verzwaart: halters, elastieken, of wat je
maar voorhanden hebt. Dat gewicht kan
ook gewoon je eigen lichaam zijn omdat
de zwaartekracht zijn werk altijd doet.
Of je voor zware gewichten en een klein
aantal herhalingen kiest of voor lichtere
gewichten en meer herhalingen: het
resultaat is sterke, stevige spieren.
Wekelijks gedurende een aaneengeslo-
ten  uur of elke dag 10 minuten kracht-
training  en/of fitness geeft  iedere vol-
wassene meer weerstand en dus

gezondheid. Je kan met allerlei “trainin-
gen” (zwemmen, lopen, fietsen en car-
diovasculaire fitness) aan de slag. Welke
training je ook probeert, het belangrijk-
ste is het om vol te houden 

5. Bekkenoefeningen
Een vreemde eend in de oefenbijt zal je
zeggen; maar in Harvard denken ze er
anders over. De bekendste oefening,
probaat om rugpijn te voorkomen zeg-
gen ze, is bekkenkantelen Hoe doe je
dat? 
Het bekken naar voren kantelen is het
maken van een holle onderrug. Je heup-
knobbels druk je dus naar voren en je
billen een beetje naar achteren. Het naar
achteren kantelen van je bekken is het
intrekken van je buik, je drukt je stuitje
als het ware een beetje naar beneden. De
oefening is supersimpel: 10 x van voor
naar achteren kantelen. Dat duurt mis-
schien 2 min. Dus doe die oefening rus-
tig 3 keer per dag, als je staat te wach-
ten, echt je kunt het overal doen.
Minder bekend, maar daarom niet min-
der nuttig zijn de kegeloefeningen om
de bekkenbodemspieren te trainen. Dat
is voor zowel mannen als vrouwen
belangrijk. Naarmate we ouder worden,
verzwakken die bekkenbodemspieren
en de daarmee blaas en endeldarm Je
hebt veel profijt als ze veerkrachtig blij-
ven, want je voorkomt pijnlijke onge-
lukjes zoals ongewilde ‘lekkages’ en
onbedoeld flatuleren. Hoe doe je die

‘kegeloefeningen’? Knijp de
spieren die je gebruikt bij uri-
neren of stoelgang telkens 3
seconden samen en doe je dat
10 x achtereen, kost zo’n 30
seconden, en dat doe je weer 5
keer per dag. Volgens de
knappe koppen van Harvard
kun je zo ongemerkt in een
paar minuten per dag essenti-
eel trainen.

Bronnen: Hartgenoten, The
Independent

Dit zijn de beste sporten voor je gezondheid
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KORTE NIEUWS

Vroeger dacht men dat je een
maagzweer kreeg door spanning
of ‘zenuwen’. Het leven lag je
zwaar op de maag en dat zou de
oorzaak van die maagklachten
zijn. Een hartinfarct kwam hoog-
uit door spanning op het werk,
we noemden dat ‘psychosomati-
sche aandoeningen’.

Nu weten we dat een bacterie de maag-
zweer veroorzaakt en astma vaak komt
door een allergie. Over de oorzaak van
migraine weten we nog steeds niet veel,
maar dat komt niet van stress. 

Een gezonde leefstijl voorkomt veel
ziektes. Een gezond gewicht geeft min-

der maagklachten, een lagere bloed-
druk, minder gewrichtsslijtage. Je ver-
laagt de kans op diabetes en ook op kan-
ker. Maar speelt stress een rol? Onlangs
bleek dat pijn op de borst waarvoor
geen oorzaak in het hart wordt gevon-
den, op den duur toch tot een hartkwaal
kan leiden. Uit ander onderzoek blijkt
dat angst voor een hartkwaal op zich-
zelf al een risicofactor is om een hartin-
farct te krijgen. Dus stress is wél een
oorzaak voor hartziekten, even gevaar-
lijk als roken, hoge bloeddruk en een
hoog cholesterol.

Dokters zijn kennelijk doorgeschoten in
lichamelijke oorzaken van ziekte: tja, je
meet bloeddruk of cholesterol makkelij-
ker dan dat je een goed gesprek voert
over de oorzaken van angst of stress.
Stress hoort dus in het rijtje risicofacto-
ren voor hart- en vaatziekten. Er is
inmiddels ook een plekje in de hersenen
gevonden, de amygdala, waar die stress
zetelt en invloed uitoefent op het hart.
Dus als de schrik je om het hart slaat,
moet je dat niet negeren maar aanpak-
ken. 

Bron: Hartflits

Hartklachten door stress

Jaarlijks komt er ongemerkt een aan-
zienlijke hoeveelheid geneesmiddelres-
ten in het riool en oppervlaktewater
terecht, omdat inzameling niet overal
eenvoudig en goed geregeld is.
Samenleving en overheid maken zich
steeds meer zorgen over de toename

van geneesmiddelsporen in de afval-
berg en het oppervlaktewater. Uit
onderzoek van het RIVM blijkt dat naar
schatting 140 ton geneesmiddelresten in
het oppervlaktewater worden geloosd.
Er worden ook veel lege doordrukstrips
bij het huisafval gedaan. Deze door-
drukstrips bevatten meestal een combi-
natie van milieubelastende materialen
zoals aluminium en plastic. Tot zover
kun je niets dan knikken en verzuchten
tja, het is me een probleem, die medicij-
nen. Om negatieve effecten op het
milieu tegen te gaan, gaat farmaceut
Teva, een van Nederlands’  grootste
leveranciers van medicijnen, het inza-
melen van restmedicatie en doordruk-
strips organiseren. Bezoekers van de
apotheek kunnen hun medicijnafval
deponeren in de teva-retour-box. 

Teva is een pilotproject begonnen bij
Thio Pharma-apotheken door het plaat-
sen van de retour-box. Bezoekers van de
apotheek kunnen al hun restmedicatie
en lege doordrukstrips deponeren in die
retour-box. Teva  werkt hierbij verder
samen met het IVM en het recyclingbe-
drijf Renewi. Het Instituut voor
Verantwoord Medicijngebruik (IVM) is
een onafhankelijke instelling die de
kwaliteit, veiligheid en betaalbaarheid
van het gebruik van geneesmiddelen
wil verbeteren. En Renewi, wil milieu-
problemen oplossen; haar missie is:
afval bestaat niet. Renewi geeft afval
een nieuw leven in producten en grond-
stoffen. 

Oplossing voor medicijnafval een stap dichterbij 

Bij bloedtransfusies blijkt het net zo vei-
lig om oud(er) bloed te gebruiken als
vers bloed. De helft van zo’n vijfdui-
zend intensive care-patiënten in
Australië, Finland en Ierland kregen tij-
dens hun opname vers bloed van ca 2
weken oud. De andere helft kreeg ouder
bloed van ongeveer een maand. Dat
alles werd gemonitord door onderzoe-
kers van de universiteit van Monash in
Melbourne, beschreven in hun in New

Engeland Journal of Medecine gepubli-
ceerde onderzoek. De maanden daarna
werd precies bijgehouden hoeveel
patiënten overleden en hoeveel van hen
last kregen van reacties zoals infecties
en koorts.

Er was bijna geen verschil, van de
patiënten die het verse bloed ontvingen
overleed 24,8%, in de andere groep was
dit 24,6%.Er was zelfs een positief ver-

schil te zien in het krijgen van een
koorts-reactie na de transfusie: 3% bij de
patiënten die het "oude" bloed ontvin-
gen, tegenover 5% van de patiënten die
het verse bloed toegediend kregen. In
Nederland wordt bloed maximaal 35
dagen bewaard.

Bron: Hartflits

'Oud bloed is even veilig als vers bloed' 
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Doelstelling Hart Aktief:
In 1982 is Stichting Hart Aktief opge-
richt door zes revaliderende hartpatiën-
ten die vonden dat bewegen beter was
dan stilzitten. Verantwoord bewegen,
onder medische begeleiding, eerst in de
vorm van zaalsporten. Het bleek een
schot in de roos. De organisatie begon te
groeien vooral dankzij de goede resulta-
ten. Hierdoor werden cardiologen en
andere artsen steeds enthousiaster en
ondersteunden ze dit initiatief. Zij ver-
wezen meer patiënten door naar Hart
Aktief om verder te werken aan conditie
en mentaal welzijn. Inmiddels zijn de
oorspronkelijke sportmogelijkheden
uitgebreid met cardio-fitness. Dit
gebeurt in de fitnessruimtes van het
HagaZiekenhuis in Den Haag.

Wat doet Hart Aktief?
Hart Aktief staat onder leiding van een
voorzitter, die gesteund wordt door vele
vrijwilligers, die gemotiveerd en met
inzet voor u klaar staan. De organisatie
wordt centraal aangestuurd en
bewaakt. Ons kantoor is doordeweekse
(maandag t/m vrijdag) onder andere
bereikbaar voor:
• Inschrijving voor deelname aan spor-

ten en/of fitness
• Het geven van infor-
matie
• Benodigde ondersteu-

ning bij uw proces van
revalidatie- en conditie
training waarbij we
kunnen zorgen voor
eventuele communica-
tie naar uw zorgverze-
kering(aanvraagbrief
tegemoetkoming)

• Hulp bij het aanvragen
van de Ooievaarspas
in Den Haag en
omstreken.

Wat biedt Hart Aktief u?
Bij zowel zaalsport als fitness bieden wij
de mogelijkheid om uw conditie op
sportieve wijze te handhaven of te ver-
beteren. Uw eigen grenzen en persoon-
lijke situatie staan daarbij centraal. Het
sporten vindt plaats onder controle en
begeleiding van ervaren en goed opge-
leide instructeurs. Zij kijken welke
mogelijkheden het beste bij u passen en
samen met u stellen zij een gericht
advies op. Bij eventuele calamiteiten
verlenen zij deskundige hulp. Verder
brengt Hart Aktief elk kwartaal het
magazine Openhartig uit, dat onder alle
betrokkenen wordt verspreid. Hierin
wordt speciaal aandacht besteed aan
allerlei actuele onderwerpen rond hart-
patiënten, gezondheid en welzijn.

Wat heeft Hart Aktief van 
u nodig?
Om bij Hart Aktief te kunnen sporten
willen wij graag een verklaring ontvan-
gen van uw behandelende arts waarin
staat dat er geen medische bezwaren
zijn voor uw deelname aan onze spor-
tieve activiteiten. Voor u en ons een
zekerheid dat uw deelname medisch
verantwoord is.

Hart Aktief financieel
Hart Aktief heeft geen winstoogmerk en
probeert de bijdrage van de deelnemers
zo laag mogelijk te houden. Hart Aktief
is dan ook altijd op zoek naar donateurs
en sponsors die ons werk willen onder-
steunen. Alle giften zijn welkom op
IBAN-nummer: NL71INGB0004286530.
De bijdragen van deelnemers worden
via automatische incasso’s geïnd.

KANTOOR HART AKTIEF
Kantoor bereikbaar: maandag t/m 
vrijdag van 8.30 – 16.30 uur.
Tel.: 070-393 41 77.
Postadres:
Postbus 1153, 2280 CD Rijswijk.
E-mail: info@hartaktief.nl
Kopij en tips: redactie@hartaktief.nl
Website: www.hartaktief.nl
IBAN-nummer: NL71INGB0004286530.

SPORTLOCATIEGEGEVENS
Fitness
HagaZiekenhuis Leyweg 275,
2545 CH Den Haag.
Maandag: 19.00 – 21.00 uur
Dinsdag: 19.00 – 21.00 uur
Donderdag: 19.00 – 20.00 uur 

(De training van
20.00 tot 21.00 is 
tijdelijk vervallen)

Zaalsport
Sporthal Loosduinen Groen
van Prinstererlaan 271, 2555
HZ Den Haag.
Donderdag: 16.30 – 17.30
uur.

Reanimatiecursussen:
Informatie over de mogelijk-
heden via ons kantoor. 
Tel.: 070-393 41 77.

Stichting Hart-Aktief: sport en fitness voor hartpatiënten




