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VORWORT

NICHT IMMER MUSS ES
EINE PERUCKE SEIN

=———  Chemotherapie? Haarausfall? Perlicke! Das scheint haufig die
einzige Moglichkeit zu sein, die vorlibergehende Haarlosigkeit zu
Uberdecken. Und obwohl es heute hochwertige, moderne und
gut angepasste Perlicken gibt, mochten viele Frauen andere
Wege gehen. Die Perlicke haufiger in die Ecke stellen, zu
bunten Tlchern, Hiten, Mitzen greifen oder auch mal ,,oben
ohne"” gehen.

Dass es daflir unendlich viele Maglichkeiten gibt, ist vielleicht
nicht immer offensichtlich. Die Broschire ,,Gut betucht” ver-
sucht daher, Ihnen einen bunten, kreativen und hoffentlich
inspirierenden Einblick in die Welt der alternativen Kopfbede-
ckungen zu geben.

Mit Tipps und Tricks und einigen ganz konkreten Anleitungen
mochten wir lhnen zeigen, wie Sie sich ,gut betuchen” kénnen.
So finden Sie zunachst eine Trickkiste mit Hinweisen, welche
Materialien flir welche Situation geeignet sind, welche

Denken Sie gerade in
schwierigen und zweifeln-
den Zeiten immer daran, dass
Ihre Haare wieder wachsen
werden und die haarlose Zeit
nur eine voriibergehende ist.

Maoglichkeiten Sie haben, einen Unterbau flr das Tuch zu
schaffen, der Ihnen eine schéne Kopfform gibt, und vieles mehr.

Anschliessend leiten wir Sie, durch einfache Illustrationen,
Schritt flr Schritt an, verschiedene Bindetechniken
auszuprobieren.

Seien Sie in dieser Ubergangsphase experimentierfreudig und
probieren Sie die unterschiedlichen Techniken ab — Seite 8 aus.
So finden Sie schnell heraus, was gut zu lhnen passt, welche
Farben lhnen am besten stehen und welche Accessoires Sie
verwenden konnen.

Viel Freude beim Ausprobieren!




TIPPS UND TRICKS

RUND UM DAS
KOPFTUCH

MATERIAL

e Tlcher aus Baumwolle verrutschen nicht
so leicht wie Tlcher aus Polyester, Viskose
oder Seide.

e Baumwolle hélt, gerade nachts, den Kopf warm.

e Baumwolle und Seide lassen die Kopfhaut atmen.

e Dinne Stoffe erleichtern bei abgedeckten
Ohren das Horen.

e Tlcher aus Seidencrash bringen Volumen.

e Bunte TlUcher oder Tlcher mit Pailletten
oder Fransen wirken frisch.

GROSSEN

e Fir das einfache Grundmodell sollte das Tuch
mindestens 75 x 75 cm grof3 sein, fir alle anderen
Varianten 100 x 100 cm oder groRer.

e Schals sollten ca. 40 cm breit und zwischen
140-180 cm lang sein.

UNTER DEM TUCH

Tragen Sie ein Tuch aus Frottee unter dem Kopf-
tuch, um die Kopfform voller wirken zu lassen.
Eine weitere Hilfe zum Aufflllen ist ein Schlauch-
tuch (Schal und Miitze in einem) aus Baumwolle;
erhaltlich in Sportgeschaften.

Das Frotteetuch und der Baumwollschlauch
helfen auch gegen das Verrutschen. Eine geha-
kelte Haube/Miitze 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 Fllle.

LOOK

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

Passen Sie die Farbe des Kopftuchs Ihrer Kleidung

oder anderen Accessoires wie Handtasche, Schuhe,

Lippenstift an.

Arbeiten Sie mit unterschiedlichen Accessoires,
wie Bandern, Haarschmuck, Blumen, Broschen,
Ohrclips.

Wenn Sie (noch) nicht so mutig sind, wahlen Sie
gedeckte Farben.
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METHODE 1

Tuch zum Dreieck Mit der langen Seite Der Dreieck-Zipfel
zusammenlegen an die Stirn legen, wenn hangt im Nacken
gewdlinscht, doppelt

falten. Die langen
Seiten des Tuchs nach
vorne fallen lassen
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Die langen Seiten Alle drei Enden des Uber dem Knoten
dann am Hinterkopf Tuchs hangen nun das Tuch ein wenig
verknoten am Hinterkopf rauszupfen, um

den Hinterkopf zu
formen
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METHODE 2

Tticher in voller

Ldnge nutzen
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Langen Schal mittig ﬂ Die Enden im a Kurzes Tuch im Nacken an-
‘ an die Stirn legen ‘ Nacken verknoten setzen und Enden an Ohren

vorbei Uber die Stirn flihren,
Enden einstecken
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Ein Ende des langen Anderes Ende eben- Am Hinterkopf
Schals von hinten s0, am Oberkopf verknoten
diagonal tber den kreuzen lassen

Kopf fuhren
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METHODE 3
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Tuch zum Dreieck Mit der langen Seite | Die langen Seiten Alle drei Enden des Tuchs
zusammenlegen an die Stirn legen. dann am Hinterkopf héngen nun am Hinterkopf.
Die langen Seiten verknoten Dreiecks-Zipfel am Hinter-

kopf voluminds in Richtung
Knoten stecken

des Tuchs nach vor-
ne fallen lassen

100 cm

Erstes Tuchende um Nachstes Tuchende Uber dem Knoten das Tuch

den Knoten drehen, in anderer Richtung ein wenig ,rauszupfen” um

Ende einstecken um den Knoten den Hinterkopf zu formen.
drehen, Ende Bei Gefallen 2. Tuch umbin-
einstecken den, Brosche aufstecken

/
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METHODE 4

Bl Tuch mittig an die Die Enden nach

Tuch zum Dreieck
Stirn legen hinten legen

zusammenlegen

e
@5
=
; (<
Beide Enden Den Knoten auf die
verknoten Seite schieben und

weiteren Knoten
oder Schleife ziehen




NUTZLICHE LINKS

KREBSLIGA SCHWEIZ

Allgemeine Informationen zu
Krebserkrankungen, zum Leben mit Krebs
und diverse Broschuren.

Effingerstrasse 40
Postfach
3001 Bern

0313899100

helpline@krebsliga.ch
www.krebsliga.ch

LOOK GOOD ... FEEL BETTER

Ein internationales Programm, das
Krebspatient:innen Hilfe zur Selbsthilfe im
Umgang mit den dufReren Verdnderungen
wahrend der Therapie bietet.

Breitingerstrasse 35
8002 Zurich
0432430335

contact@Igfb.ch
www.lgfb.ch

NOTIZEN
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Das Leben mit einer Erkrankung ist eine Herausforderung und wirft
viele Fragen auf. FOKUS MENSCH md&chte Antworten geben und
Patienten und Angehdrige informieren. Dabei legen wir den Fokus nicht
nur auf die Erkrankung, sondern auf das Wichtigste: den Menschen.
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