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Niitzliche Adressen

KREBSLIGA SCHWEIZ

Effingerstrasse 40
Postfach 8219

3001 Bern

Tel.: 031 389 91 00

Fax: 031 389 91 60
E-Mail: info@krebsliga.ch
Internet: www.krebsliga.ch

LOOK GOOD...FEEL BETTER

Kostenloser Beistand fur Krebspatientinnen

Das Programm richtet sich an alle Krebspatientinnen
und hat zum Ziel, mit Hilfe von Beauty-Workshops
das Selbstvertrauen und Selbstwertgefuhl wieder-
herzustellen und zu starken.

LOOK GOOD...FEEL BETTER

Tel.: 043 243 03 35

E-Mail: contact@Igfb.ch

Internet: www.lgfb.ch
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Auf ein Wort

Liebe Patientin,

vielleicht sind auch Sie, aufgrund eines vor-
Ubergehenden Haarverlusts, bedingt durch

die Chemotherapie, auf der Suche nach einer
Kopfbedeckung. Mit dieser Broschtire wollen
wir den Fokus auf attraktive Alternativen zu
Perlicke und Hut setzen. Fir mutige und nicht
ganz so mutige, fur farbenfrohe und nicht ganz
so schillernde, flr jeden findet sich eine Technik
und unter der Vielzahl der Farben, Muster und

Stoffe sicher auch fur jeden ein kleidendes Tuch.

Mit Tipps und Tricks und einigen ganz konkre-
ten Anleitungen, mochten wir lhnen zeigen, wie
Sie sich ,gut betuchen® kénnen. So finden Sie
zunéachst eine Trickkiste mit Hinweisen, welche
Materialien fir welche Situation geeignet sind,

welche Maoglichkeiten Sie
haben, einen Unterbau fur das
Kopftuch zu schaffen, der Ih-
nen eine schone Kopfform gibt,
und vieles mehr.

AnschlieRend leiten wir Sie,
durch einfache lllustrationen, Schritt fir Schritt
an, verschiedene Bindetechniken flr ein Kopf-
tuch auszuprobieren. Trennen Sie die Seite

an der Perforation heraus und kleben Sie die
Anleitung mit Hilfe eines Klebepunktes an den
Spiegel, so dass Sie gut Gben konnen.

Sich frih mit den verschiedenen Bindetechniken
vertraut zu machen, ermoglicht Ihnen, recht-
zeitig in Erfahrung zu bringen, welche Grofde

an Tuchern und welche Farben fur Ttcher,

Kleidung und zusatzliche Accessoires lhnen
am besten stehen, so dass Sie sich eine kleine
Auswahl anschaffen konnen.

Denken Sie gerade in schwierigen und zweifeln-
den Zeiten immer daran, dass lhre Haare wieder
wachsen werden und die haarlose Zeit nur eine
voriibergehende ist. Seien Sie in dieser Uber-
gangsphase experimentierfreudig und probieren
Sie verschiedene Kopfbedeckungen aus. Geben
Sie sich auf eine ganz neue Art Ausdruck, Indivi-
dualitat und Personlichkeit.




Tipps und Tricks

Ntzliche Informationen rund um das Kopftuch

Material
* Tlicher aus Baumwolle verrutschen nicht
so leicht wie Tucher aus Polyester, Viskose
oder Seide
* Baumwolle hélt, gerade nachts,
den Kopf warm

* Baumwolle und Seide lassen die
Kopfhaut atmen

* TGcher aus Seidencrash bringen

/ Volumen

* Bunte TUcher oder Tlcher mit
Pailletten oder Fransen wirken
frisch

+ Dinne Stoffe erleichtern bei
abgedeckten Ohren das Horen

GrofSen

* Flr das einfache Grundmodell sollte das
Tuch mindestens 75 x 75 cm grof$ sein, flr
alle anderen Varianten 100 x 100 cm oder
grofder

« Schals sollten ca. 40 cm breit und 140 cm
lang sein

Unter dem Tuch

* Tragen Sie ein Tuch aus Frottee unter dem
Kopftuch, um die Kopfform voller wirken
zu lassen. Eine weitere Hilfe zum Aufflllen
ist ein Schlauchtuch (Schal und Mitze in
einem) aus Baumwaolle; erhaltlich in Sport-
geschaften.

* Das Frotteetuch und
der Baumwaollschlauch
helfen auch gegen das
Verrutschen. Eine

gehakelte Haube/Militze verhindert das

Verrutschen ebenfalls

» Um eine schéne und natdrliche Kopfform
zu schaffen, kann auch ein Schulterpolster
aus Schaumgummi dienen

» Wenn Sie den Teil des Tuches, der auf
der Stirn sitzt, um eine ca. 25 cm lange
Schaumstoffrolle wickeln, bevor Sie das
Tuch binden, gibt dies Flle

Look

« Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf,
wandeln Sie die Techniken ab, wenn Sie
etwas gelbter sind

« Arbeiten Sie mit unterschiedlichen Acces-
soires, wie Bandern, Haarschmuck, Blu-
men, Broschen, Ohrclips

* Passen Sie die Farbe des Kopftuchs lhrer
Kleidung oder anderen Accessoires wie
Handtasche, Schuhe, Lippenstift an

» Wenn Sie (noch) nicht so mutig sind, wah-
len Sie gedeckte Farben



Inspiration fiir Sommer & Winter
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[lustrierte Anleitung zur Methode 1

12

Die langen Seiten des Tuchs nach
Mit der langen Seite vorne fallen lassen, der Dreieck-
Tuch zum Dreieck zusammen legen an die Stirn legen Zipfel hdngt nach hinten

Uber dem Knoten das Tuch ein
Die langen Seiten dann am Alle drei Enden des Tuchs hdngen wenig ,raus zupfen” um den
Hinterkopf verknoten nun am Hinterkopf Hinterkopf zu formen

Methode 2



[lustrierte Anleitung zur Methode 2
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A00 cm,

Aoocm
Mit der langen Seite
an die Stirn legen,
Tuch zum Dreieck die langen Enden am
zusammen legen Hinterkopf kreuzen

Mit dem zweiten Ende
ebenso verfahren

Das erste gekreuzte
Ende am Ohr vorbei liber
die Stirn legen

J

Tuchzipfel im Nacken
hochschlagen
und einstecken

Ende dann unter dem
Tuch einstecken

An der Seite mit

Hutnadeln, Brosche etc.

feststecken

Methode 3



[lustrierte Anleitung zur Methode 3
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Enden einstecken

Langen Schal mittig an Die Enden
die Stirn legen im Nacken verknoten

%be"

Ein Ende
deslangen ~ Schals, Anderes Ende ebenso,
von hinten diagonal tiber am Oberkopf

den Kopf fuhren kreuzen lassen

Kurzes Tuch im

Nacken ansetzten und

Enden an Ohren vorbei
(iber die Stirn flihren

Am Hinterkopf
verknoten
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[lustrierte Anleitung zur Methode 4
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Schal mittig an die Stirn legen

Ein Ende
vorbei

von hinten am Ohr Anderes Ende von hinten ans Ohr
Uber die Stirn flhren fihren und Enden verknoten

/\_.

Die Enden im Nacken kreuzen

5

Weiteren Knoten
oder Schleife ziehen

Methode 5



Hlustrierte Anleitung zur Methode 5
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Schal mittig an die Stirn legen,

Enden nach vorne hangen lassen Erstes Ende eindrehen
% 4‘;
Am Hosenbund befestigen und Enden von hinten am Ohr vorbei Enden am Hinterkopf zur

zweites Ende eindrehen Uber die Stirn flhren Befestigung ineinander stecken

Methode 6
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[lustrierte Anleitung zur Methode 6

AROC em

Schal mittig ¥ in den Nacken legen,
Enden vorne max. 2x verdrehen Kopf aufrichten

&

A

Ein Ende ¥ nach dem anderen Uber
den Kopf in den Nacken legen, dort
kreuzen und wieder hoch Enden im Turban feststecken

o

Methode 7



[lustrierte Anleitung zur Methode 7
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A00 cm,

Aoocm

Tuch zum Dreieck
zusammen legen

‘)

Dreiecks-Zipfel
am Hinterkopf voluminds
in Richtung
Knoten stecken

Mit “der langen Seite
an die Stirn legen. Die
langen Seiten des Tuchs
nach vorne fallen lassen

Erstes Tuchende um
den Knoten drehen, und
Ende einstecken

Die langen Seiten
dann am Hinterkopf
verknoten

Nachstes Tuchende
in anderer Richtung

um den Knoten drehen,

Ende einstecken

Alle ¢ drei
Enden des Tuchs hangen
nun am Hinterkopf

Uber dem Knoten das
Tuch ein wenig ,raus
zupfen® um den Hinter-
kopf zu formen. Bei Ge-
fallen 2. Tuch umbinden,
Brosche aufstecken

Niitzliche Links

www.gfh-hair.de
Gesellschaft fur Haarasthetik
Individuelle Lésungskonzepte bei Haarausfall, Haar-
verlust, Haarproblemen, Alopecia areata und nach
Chemotherapie. Hier finden Sie eine grofse Auswahl an
Hiten, Mdtzen und Turbanen.

www.jollytops.com
Modische Kopfbedeckungen in haarlosen Zeiten.
Grofde Auswahl an Mtzen, Schals, Hakelkappen etc.

www.lofty.de
Zweithaarstudio
Hier finden Sie Turbane aus Nikki, die sich vor allem
fur nachts gut eignen, weil sie besonders weich und
angenehm zu tragen sind.

www.onkoshop.com
Hute, Mutzen, Kopftlcher und weitere Kopfbede-
ckungen fur diese aufsergewohnliche Situation.

www.kopfundkragen-design.de
Handgefertigte Kopfbedeckungen, speziell bei Chemothe-
rapie u. Alopezie. Exklusiv, malsangefertigt, faire Preise.

www.kopfschmeichler.de

Kopfschmeichler ist das Kopftuch flr die modebe-

wusste Frau - mit und ohne Haare.

www.weilduschoenbist.de

Hier finden Sie Echthaarbander, die Sie in Kombination
mit TGchern und Mutzen tragen konnen -

eine interessante Alternative.

www.indis-tuecher.de

Hier kénnen Sie online kreative und praktische Kopfbe-

deckungen bestellen.

www.chemo-hut-macht-mut.de
Anleitungen flr aulRergewohnliche
Hakelmdtzen.

www.janette-merkle.com
Comfort Mitzen

... modisch durch besondere Zeiten.

25




26

Notizen




mit Unterstlitzung von @

Verlag fiir Patientenkommunikation o HG




