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PRÉFACE

IL NE DOIT PAS SYSTÉ-
MATIQUEMENT S'AGIR 
D'UNE PERRUQUE

Chimiothérapie? Chute de cheveu? Perruque! Cela semble sou-

vent être la seule solution pour masquer une calvitie temporaire. 

Bien qu'il existe de nos jours des perruques de qualité, mo-

dernes et bien ajustées, de nombreuses femmes préfèrent op-

ter pour d'autres solutions. Les perruques sont souvent délais-

sées au profit de foulards colorés, de chapeaux, de casquettes 

ou même parfois de « rien du tout ».

Les nombreuses possibilités pour ces femmes ne sont peut-

être pas toujours évidentes. C’est pourquoi la brochure «Bien 

nouer un foulard» tente de vous donner une approche colorée, 

créative et, nous l’espérons,  un aperçu inspirant des alterna-

tives sur l’art et la manière d’habiller votre tête.

Surtout dans les moments diffi-
ciles et de doute, rappelez-vous 
que la situation est temporaire 
et que vos cheveux repousseront.

Nous souhaitons vous inspirer avec quelques conseils, des as-

tuces et des exemples concrets comment bien habiller votre 

tête. Vous trouverez tout d’abord une boîte à astuces avec des 

recommandations sur les matières adaptées à chaque type de 

situation, aux possibilités qui s'offrent à vous pour créer un sup-

port pour le foulard qui vous donnera une jolie forme de tête, et 

bien plus encore.

Ensuite, nous vous guidons pas à pas, grâce à des illustrations 

simples, à différentes techniques de fixation.

Pendant cette phase de transition, osez expérimenter et essayer 

les différentes techniques, vous les trouverez à partir de la page 

8. Vous découvrirez ainsi rapidement ce qui vous convient, 

quelles sont les couleurs qui vous vont le mieux et quels acces-

soires utiliser.

Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir à essayer!
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SOUS LE FOULARD

• Portez un tissu éponge sous votre foulard pour 
donner l’impression que votre tête paraisse plus 
volumineuse. Un foulard tubulaire (écharpe et 
bonnet en un) en coton, disponible dans les maga-
sins de sport, peut également aider à donner une 
forme agréable.

•  Le tissu éponge ou le foulard tubulaire permettent 
également d’éviter que le foulard ne glisse. Une 
coiffe ou un bonnet crocheté empêche aussi la 
matière de glisser.

• Pour créer une belle forme de tête naturelle 
une épaulette en caoutchouc mousse peut être 
utilisée.

• Enrouler la partie du foulard qui viendra se poser 
sur votre front autour d’un rouleau en mousse 
d’environ 25 cm de long avant de nouer le foulard 
donne également du volume.

LOOK

•  Laissez libre cours à votre créativité. Dès que vous 
serez un peu plus expérimentée, modifiez les 
techniques proposées.

• Adaptez la couleur du foulard à vos vêtements ou 
à d’autres accessoires comme votre sac à mains, 
vos chaussures ou votre rouge à lèvres. 

• Travaillez avec différents accessoires tels que des 
rubans, des bijoux pour cheveux, des fleurs, des 
broches, des clips d’oreilles.

• Si vous n’êtes pas (encore) très audacieuse, optez 
pour des couleurs neutres.

MATIÈRE

• Les foulards en coton ne glissent pas aussi faci-
lement que ceux en polyester, en viscose ou en 
soie.

• Le coton garde la tête au chaud, même la nuit.

•  Le coton et la soie laissent respirer le cuir chevelu. 

•  Les matières fines permettent d’entendre plus 
facilement lorsque les oreilles sont recouvertes.

•  Les foulards colorés ou avec des paillettes ou des 
franges vous rajeunissent.

• Les foulards en soie froissée apportent du 
volume.

TAILLES 

• Pour la technique de base simple, il convient d’uti-
liser un foulard d’au moins 75 cm x 75 cm. Pour 
toutes les autres variantes, le foulard doit mesurer 
100 x 100 cm ou plus.

• Les écharpes doivent mesurer env. 40 cm de 
large et entre 140 et 180 cm de long .

CONSEILS ET ASTUCES

TOUT SAVOIR SUR LE FOULARD
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3     Nouer ensuite les 
deux bouts longs 
derrière la tête.

1    Placer le côté long sur 
le front, plier en deux si 
vous le souhaitez. 
Laisser tomber les 
côtés longs du foulard 
vers l'avant.

4     Les trois bouts du 
foulard pendent à 
présent derrière la 
tête.

5     Tirer un peu le foulard 
au dessus du nœud 
pour le faire ressortir 
afin de donner une 
forme à l’arrière de la 
tête.

  

80 cm

80
 c

m

Plier le foulard en 
triangle

2      La pointe du triangle 
pend sur la nuque.

 INTRODUCTION À LA

MÉTHODE 1
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1     Centrer un long fou-
lard sur le front.

4      Faire passer une ex-
trémité du foulard 
long par derrière en 
diagonale sur la tête.

2     Nouer les extrémi-
tés  dans dans la 

nuque.

5     Procéder de même 
avec l'autre extrémi-
té, les croiser sur le 
haut de la tête.

3     Placer un foulard court dans 
la nuque faire passer les ex-
trémités sur les oreilles puis 
sur le front, rentrer les 
extrémités.

6     Nouer à l'arrière de 
la tête.

 INTRODUCTION À LA

MÉTHODE 2
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Utiliser toute la lon-
gueur des foulards
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 INTRODUCTION À LA

MÉTHODE 3

 

100 cm

10
0 

cm

1     Placer le côté long 
sur le front. Laisser 
tomber les côtés 
longs du foulard vers 
l'avant.

4     Tourner la première 
extrémité du foulard 
autour du nœud, ren-
trer l'extrémité.

2     Nouer ensuite les 
côtés longs à l'ar-
rière de la tête.

5     Tourner l'autre extré-
mité du foulard au-
tour du nœud dans 
l'autre sens,  
rentrer l'extrémité.

3     Les trois extrémités du fou-
lard pendent maintenant à 
l'arrière de la tête. Rentrer la 
pointe du triangle à l'arrière 
de la tête en créant du vo-
lume en direction du nœud.

6     « Déstructurer » un peu le 
foulard autour du nœud 
pour mettre en forme l'ar-
rière de la tête. Si vous le 
souhaitez, enroulez un se-
cond foulard, mettez une 
broche.

Plier le foulard en 
triangle
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1     Centrer un long fou-
lard sur le front.

3     Nouer les deux  
extrémités.

2     Placer les extrémités 
vers l'arrière.

4     Faire glisser le noeud 
sur le côté et réaliser 
un autre noeud ou 
faire une boucles.

 INTRODUCTION À LA

MÉTHODE 4
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Plier le foulard en 
triangle
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ADRESSES UTILES

VIVRE COMME AVANT 

Association d’aide aux femmes atteintes 

d’un cancer du sein

site web: www.vivre-comme-avant.ch

LIGUE SUISSE CONTRE LE CANCER

Informations générales sur le cancer, 

conseils sur la manière de faire face à la 

maladie et diverses brochures.

Effingerstrasse 40 · Case postale 

3001 Berne

tél.: 031 389 91 00 

e-Mail: helpline@liguecancer.ch 

site web: www.liguecancer.ch

LOOK GOOD… FEEL BETTER

Le programme s’adresse à toutes les 

patientes atteintes d’un cancer. Il a pour 

but de rétablir et renforcer la confiance en 

soi et l’estime de soi grâce à des Ateliers 

Beautés.

 

Breitingerstrasse 35

8002 Zurich

tél.: 043 243 03 35

e-Mail: contact@lgfb.ch

site web: www.lgfb.ch

 NOTES
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Roche Pharma (Suisse) SA, Bâle

Vivre avec une maladie est un défi et soulève de nombreuses 

questions. FOCUS LA PERSONNE voudrait donner des réponses et 

informer les patients et leurs proches. En effet, nous portons notre 

attention non seulement sur la maladie, mais également sur l'essentiel : 

l'humain : https://roche-focus-la-personne.ch/

FOCUS LA PERSONNE : COMMANDER DES OUTILS D'INFORMATION.  
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