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ANDERT SICHDER ZUSTAND DER SEELE,. SO
ANDERT DIES ZUGLEICH AUCHDAS
AUSSEHEN DES KORPERS UND UMGEKEHRT:
ANDERT SICHDAS AUSSEHEN DES KORPERS,
SO ANDERT DIES ZUGLEICH AUCHDEN
ZUSTAND DER SEELE.

LIEBE PATIENTIN,

schon Aristoteles erkannte den Zusammenhang
zwischen dem ,AuBeren” und dem ,Inneren”. Der Blick
in den Spiegel entscheidet oft schon in gesunden Zeiten
Uber Stimmung und Selbstzufriedenheit.

In Zeiten, in denen der Kérper geschwacht und das
,AuRere” verandert ist, mdchten wir Sie mit diesem
Buch anleiten, ,Schritt fiir Schritt” mit den unmittel-
baren Folgen der Chemo- oder Strahlentherapie, wie
Haarausfall, Augenbrauen- und Wimpernverlust oder
Hautveranderungen, umzugehen.

Die Veranderungen des Aussehens sind individuell
verschieden und ebenso verschieden ist auch der Wille
bzw. der Mut, dem entgegenzuwirken. Betrachten Sie
die Tipps und Anleitungen als Hilfestellung und setzen
Sie das um, was lhnen hilft, sich besser zu fiihlen.
Denn darum geht es. Sie sollen in den Spiegel schauen
kdnnen, und Ihr Spiegelbild soll hnen gefallen.

Wir wiinschen Ihnen, dass Sie sich durch die Tipps zur
Verbesserung lhres AuReren ein wenig gestarkter und
positiver fiihlen und somit besser mit den Folgen der
Behandlung umgehen kénnen.



FARBBERATUNG




DIEROLLEDERFARBEN

In der Farbberatung geht es darum festzustellen,
welcher ,Jahreszeitentyp” Sie sind. Anhand von
Augen, Haaren und Haut kénnen Sie Ihren Farb-
typ feststellen.

Unterschieden wird in vier Typen, wobei die Einordnung
nach den Jahreszeiten erfolgt. Das Farbspiel der Natur
war Vorlage fiir diese Einteilung. Im Sommer und Winter
herrschen eher kiihlere Farben vor, wahrend Herbst

und Friihling mehr von den warmen Farben bestimmt Gerade fiir Sie, in einer Phase der kérperlichen und
werden. seelischen Schwache, kann es von besonderer Bedeu-
tung sein, von den fiir Sie individuell richtigen Farben
Die sorgfaltige Auswahl der richtigen Farben und ihr umgeben zu sein. Versuchen Sie bei der Wahl Ihrer
gezielter Einsatz bei Kleidung und Make-up unterstrei- Kopfbedeckung (Tiicher, Mutzen, Hiite), Ihrer Kleidung
chen lhre personliche Ausstrahlung. Sie tragen zu einem und auch dem Make-up darauf zu achten. Sie kdnnen so
besseren Aussehen und damit auch zu einer besseren aktiv daran arbeiten, Ihre dulere Erscheinung positiver

Stimmung bei. Ihr Teint wirkt strahlender und Sie sehen und gesiinder wirken zu lassen.
frischer aus.

HerausfindendesFarbtyps

Am einfachsten kénnen Sie die Bestimmung des Farb-
typs durchfiihren, wenn Sie die Méglichkeit haben,
dies noch vor Beginn der Therapie bzw. den daraus
resultierenden Folgen wie Hautveranderungen und
Haarverlust zu tun. Ansonsten erinnern Sie sich an lhre
.gesunden” Zeiten oder nehmen Sie ein Foto zur Hand.
Die Bestimmung des Farbtyps ist sehr leicht durchzu-
fithren und dauert nur wenige Minuten.

Wir kénnen hier lediglich einen kleinen
Uberblick geben, der die persénliche
Farbberatung nicht ersetzen kann.
Wenn Sie sich eine solche nicht leisten
kénnen oder mochten, finden Sie

im Buchhandel oder in Bibliotheken
entsprechende Biicher, auch im
preisgiinstigen Taschenbuchformat.
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WELCHERFARBTYP
SIND SIE?
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FRUHLINGS
TYP

Haut & Haar:

Frihlingstypen haben meist blonde Haare, von
aschblond tiber honigblond bis zu rotblond und
dunkelblond. Manche haben auch braunes Haar.

Sie kdnnen blass wirken und sonnenempfindlich -

sein oder durch Sonneneinstrahlung eine gold-
braune Haut bekommen.

Augenfarbe:

Auch ihre Augenfarbe kann {iberaus unterschied-
lich sein: Katzengriin, Aquagriin, Aquablau, Gold-
braun, Bernstein, Braungriin, Rehbraun.




SOMMER
TYP

Haut & Haar:

Die Sommertypen haben meist einen Aschton
im Haar, sehr oft zeigen sie auch Braunvarianten,
die aber oft etwas stumpf wirken. Meist meiden
sie die Sonne, weil sie sie nicht sonderlich

gut vertragen. Sommertypen werden schnell

rot. Werden sie braun, so ist es ein schones
Bronzebraun.

Augenfarbe:

Die Augenfarben der Sommertypen sind meist
Graublau, Blau, Aquagriin, Braun und Petrol.
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HERBST
TYP

Haut & Haar:

Herbsttypen haben zum iiberwiegenden Teil
einen deutlichen Rotton im Haar, sehr oft sind
sie auch dunkelbraun. Meist sind sie blass und
haben Sommersprossen. Entsprechend sonnen-
empfindlich sind die Herbsttypen - selbst unter
UV-Einfluss bleibt der Teint oft hell.

Augenfarbe:

Die Augenfarben sind meist Goldbraun, Bernstein,
Braungriin, Katzengriin, Rehbraun und Petrol.




18

WINTER
TYP

Haut & Haar:

Der Wintertyp hat fast immer schwarzes oder
dunkelbraunes Haar, starkes Augenwei und
er braunt sehr schnell. Manche Wintertypen
gehoren zum sogenannten ,Schneewittchen”-
Typ, der immer blass bleibt.

Augenfarbe:

Die Winter-Augenfarben sind meist Blau, Braun
oder Schwarzbraun.
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WELCHEFARBENSTEHENIHNEN?

Nehmen Sie die Farbkarte Ihres Typs zur Hilfe und wahlen Sie Kleider,
Make-up und Kopfbedeckungen danach aus. Durchforsten Sie lhren
Kleiderschrank nach Geeignetem oder fiihren Sie die Farbkarte bei einem
Einkauf mit sich.

FRUHLING

i 0w
SOMMER

Den Sommertypen stehen die zarten, pudrigen Tone am
besten. Sie sollten grelle, leuchtende Farben meiden.

Die Idealfarben des Sommertypen sind:

L A L Pudriges Rosé, Hellblau, Mint, Bordeaux, gedecktes Gelb,

Orange, Lindgriin, Blattgriin, Goldgelb, Apricot, Koralle, helle Grautone.
Flamingo, Gelbtiirkis, Goldbeige und Kamel.
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Den Herbsttypen stehen die Erdfarben und die Farben,
die unsere Jahreszeit ,Herbst" in der Natur zeigt, am
besten. Kalte Farben sollten sie meiden, wenngleich sie
wegen ihres (meist) roten Haares eine natiirliche Affi-
nitat dazu haben.

Die Idealfarben des Herbsttypen:

Alle Brauntone, alle dunklen Griintone, Olive, Bordeaux,
Rost, gedecktes Orange, Maisgelb, Senf, Petrol und
gedecktes Beige.

HEREST

WInTER

Den Wintertypen stehen Kontraste, ob in Farbe oder
Hell-Dunkel, sehr gut. Er ist der Typ, dem alle Farben
des Spektralbandes, auler Orange, stehen.

Die Idealfarben des Wintertypen sind:

Rot, Blaugriin, Blautiirkis, Royalblau, Indigo, Violett,
Pink, Magenta, Rosa, Hellblau, Flieder, Zitronengelb,
kaltes Grau, Schwarz, Weil.
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MAKE-UP
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Das Verzieren des eigenen Kérpers ist vermut-
lich schon so alt wie die Menschheit. Zunachst
wurde es zu schamanischen und rituellen
Zwecken eingesetzt. Heute dient das Make-up
bzw. die kosmetische Schminke dem dekorativen
Koérperschmuck.

Vor allem wir Frauen schminken uns, um unsere ganz indi-
viduelle Attraktivitat zu betonen. Durch das Schminken
kénnen wir aber auch eventuell bestehende Makel wie
Falten, Hautirritationen oder Ahnliches kaschieren.

Nutzen Sie diese Moglichkeit wahrend lhrer Erkrankung
und versuchen Sie, immer, wenn Sie die nétige Kraft und
MuRe haben, hervorzuheben, was lhnen Ausdruck verleiht.

WAHREND DERBEHANDLUNG -
GRUNDLAGENDERHAUTPFLEGE

Trockene Haut

Um trockener Haut vorzubeugen, empfiehlt es sich zu
duschen oder sich zu waschen. Verzichten sollten Sie
hingegen moglichst auf langes, heiles Baden, da dies
die Haut starker austrocknet. Tragen Sie regelmalRig
Korpermilch, Ole oder andere Feuchtigkeit spendende
Lotionen auf. Diese ziehen am besten ein, wenn |hre
Haut beim Auftragen noch leicht feucht ist. Wenn Sie
zu erhohter Blutungsneigung tendieren, tragen Sie die
Hautpflegemittel sanft und vorsichtig auf.

“

o

Verwenden Sie
sonnenschutz-

mittel
mit hohem UV-Faktor.

Sonnenschutz

Wahrend einer Strahlentherapie ist die Hautpflege
von der Bestrahlungsart abhangig. Ihr Behandlungs-
team kann Sie diesbeziiglich beraten. Setzen Sie die
bestrahlte Haut moglichst keiner direkten Sonnen-
einstrahlung aus. Auch manche Chemotherapeutika
haben zur Folge, dass Ihre Haut sonnenempfindlicher
wird. Verwenden Sie Sonnenschutzmittel mit hohem
UV-Faktor und schiitzen Sie lhre Haut zusatzlich durch
das Tragen von Kopfbedeckungen, langarmligen Ober-
teilen und langen Hosen.
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Juckenund Brennen

Wahrend oder nach einer Bestrahlungstherapie kénnen
Rotungen der Haut auftreten. Ebenso kann es bei
manchen Patientinnen, die nach der Bestrahlung eine
Chemotherapie erhalten, zu einer plétzlichen Rétung
des Bestrahlungsgebietes kommen. Diese Rétung kann
unterschiedlich stark sein und manchmal jucken oder
brennen. Unter Umstanden kann dieser Zustand sogar
ein paar Tage andauern. Melden Sie derartige Haut-
reaktionen und eventuell entstehende Entziindungen
unbedingt Threm Arzt!

Versuchen Sie, bei Juckreiz moéglichst nicht zu kratzen.
Manchmal reagiert die Haut empfindlich auf Riick-
stande von Waschmitteln. Verwenden Sie in einem
solchen Fall milde, neutrale Waschmittel und verzichten
Sie auf Weichspiler.

HAUFIG GESTELLTE
FRAGEN

Wie reinige ich am besten meine
Gesichtshaut?

* \erwenden Sie milde Reinigungslotionen fiir
empfindliche Haut.

° Tragen Sie die Lotion sanft auf und wieder ab.

* Benutzen Sie lauwarmes Wasser.

* Trocknen Sie die Haut, in dem Sie sie sanft
abtupfen.

Welche Feuchtigkeitspflege eignet sich?

Empfehlenswert sind Produkte, die stark feuchtig-
keitsspendend sind. Verzichten Sie auf Zusatze wie
z. B. Parabene und Duftstoffe, da diese zu Haut-
irritationen fiihren kdnnen.

Wann lassen Trockenheit und Rétungen nach?

Etwa fiinf bis sechs Wochen nach der Behandlung fangt
die Haut an, sich zu regenerieren.

Kann ich eine Gesichtsbehandlung bei einer
Kosmetikerin durchfiihren lassen?

° Das ist grundsatzlich moéglich. Beachten Sie dabei,
dass durch die Veranderung lhrer Haut auch eine
veranderte Behandlung notwendig sein kann. Fragen
Sie die Kosmetikerin, ob Sie Erfahrung auf diesem
Gebiet hat.

* Entscheiden Sie sich fiir eine beruhigende, sanfte
Reinigung.

* Vermeiden Sie extreme Temperaturen.

* Nehmen Sie von Dampfbehandlungen Abstand.

Ist zur Haarentfernung eine elektrische Rasur
oder eine Nassrasur besser geeignet?

Eine elektrische Rasur ist immer besser geeignet, weil
das Risiko, die Haut zu verletzen, deutlich niedriger ist.

Sollten Sie trotzdem nass rasieren wollen, so schiitzen
Sie lhre Haut durch Rasierschaum oder Rasiergel und
gehen Sie sehr vorsichtig vor. Bei sehr empfindlicher
Haut ist ein Rasier6l empfehlenswert.

Darf ich mir die Kérper-/Gesichtshaare mit
Wachs entfernen?

Fragen Sie Ihren Arzt. Bitte testen Sie dies immer auf
einer kleinen Flache und seien Sie so behutsam wie
moglich.

27
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VORBEREITUNGEN

Um die Vorteile des Schminkens am effektivsten nutzen zu konnen,
ist es wichtig, dass Sie die richtigen ,Werkzeuge" benutzen und die

richtige Technik anwenden.

Als erstes sollten Sie eine Bestandsanalyse |hrer
Schminkvorrate, Birsten, Pinsel, Schwammchen usw.
machen. Rangieren Sie die Produkte aus, die defekt
oder alt geworden sind oder deren Geruch Sie nicht
mehr mdgen. Pinsel, die unbenutzbar erscheinen,
sind oft nach sanftem Waschen und Trocknen wieder
verwendbar.

Suchen Sie die restlichen Utensilien zusammen und
begeben Sie sich an einen Ort, an dem Sie gemiit-

lich sitzen und ausreichend Platz haben, alles vor sich
auszubreiten. Sortieren Sie nach Make-up, Camouflage,
Lidschatten etc. Stellen Sie einen Spiegel auf und sorgen
Sie fiir gute Beleuchtung (z. B. Schreibtischlampe),

falls das Tageslicht nicht ausreicht. Wéhlen Sie einen

Zeitpunkt, an dem Sie ungestort sind und keinen Zeit-
druck verspiiren. Je spielerischer und experimentierfreu-
diger Sie ohne Ablenkung von auBen sein kénnen, desto
mehr Freude werden Sie an den unterschiedlichsten
Farben und Mdéglichkeiten gewinnen.




KEINEEINFALTSPINSEL

Rougepinsel

Camouflage-/
Concealerpinsel

Puderpinsel

30

Lipliner

Lippenpinsel

Wimpernbiirstchen

Wimpernkamm

Lidschattenpinsel

Augenbrauenpinsel

31






CAMOUFLAGE

Camouflage ist kein Muss. Sie wird nur aufge-
tragen, um Unvollkommenheiten wie Narben,
Rétungen und Veranderungen der Haut
abzudecken.

Camouflage wird daher stellenweise, nicht etwa tiber
das ganze Gesicht verteilt, eingesetzt. Die Camouflage

ist der erste Schritt zu einem gut geschminkten Gesicht.

Auch wenn die Camouflage scheinbar sehr fest ist, lasst
sie sich leicht auftragen.

Camouflage ist nur in wenigen Farbténen erhaltlich.
Sollten Sie im nachsten Schritt Make-up verwenden
wollen, so wahlen Sie die Farbe der Camouflage ahnlich

Sie werden begeistert sein, wenn der
richtige Farbton den Makel iiberdeckt
und ,eins" mit lhrer Haut wird.

dem Farbton des Make-ups. Mdchten Sie lieber auf
Make-up verzichten, so sollte die Camouflage méglichst
genau lhrem Hautton entsprechen.

Um festzustellen, ob der Farbton richtig ist, tupfen Sie
die Camouflage mehrmals auf die zu Giberdeckende
Stelle - so lange, bis sie gut und flachig verteilt ist. Hebt
sich die Farbe von der Haut ab, so versuchen Sie, einen
passenderen Farbton zu finden.

Tipps

zum Auftragen
der Camouflage

° Tragen Sie ein wenig Camouflage auf die zu
verdeckende Stelle auf und arbeiten Sie diese
dann langsam durch mehrmaliges Tupfen ein.

* Das langsame Einarbeiten durch Tupfen wird
die Camouflage eben verteilen, so dass sie
* Verwenden Sie einen Finger, ein Schwammchen unauffallig abdeckt.

oder einen Camouflagepinsel zum Auftragen.



36

GRUNDIERUNG|MAKE-UP

Moglicherweise hat sich wahrend der
Chemotherapie der Farbton Ihrer Haut etwas
verandert. In diesem Fall kénnte das Make-up,
das Sie friiher benutzt haben, nicht mehr
passend sein. Ein weiterer Grund, warum Sie
moglicherweise ein anderes Make-up einsetzen
sollten ist, dass sich der Feuchtigkeitsgehalt
Ihrer Haut verandert haben kénnte. Beachten Sie
diese beiden Punkte bei der Auswahl! Je besser
das Make-up auf lhre Bediirfnisse abgestimmt
ist, desto besser ist das Ergebnis.

EIGENSCHAFTEN

Je nach Zustand Ihrer Haut wahlen Sie bei
trockener Haut ein Feuchtigkeit spendendes
Make-up und bei eher fettiger Haut ein
Make-up auf Wasserbasis.

Farbe

Um ein natiirliches Ergebnis zu erzielen, ist es wichtig,
dass die Farbe des Make-ups lhrer Hautfarbe moglichst
genau entspricht. Wahlen Sie nicht etwa einen dunk-
leren Farbton, weil Sie sich zurzeit als zu blass emfinden.

° Tragen Sie mit einem Schwammchen ein wenig
Make-up auf lhre Stirn. Hebt sich die Farbe von lhrem
Hauton ab, dann suchen Sie weiter, bis Sie einen
Farbton finden, bei dem Sie nicht erkennen kénnen,
wo das Make-up aufgetragen wurde.

* Testen Sie den Farbton immer auf der Stirn aus, nicht
auf der Hand oder anderen Stellen!

° Gutes Licht ist bei der Farbauswahl wichtig. Gehen Sie
an ein Tageslichtfenster oder gar nach drauBen, um
das Ergebnis zu beurteilen.

® Grundsatzlich sind leicht gelbstichige Make-ups
eher zu empfehlen als solche mit einem roten oder
orangen Unterton.




Tipps
ftragen
zum Au -g S 3 _ * Auf der Stirn ist es wichtig, das Make-up in
des Make-up 4 - p- . :
. langen, horizontalen Streichbewegungen
aufzutragen.

° Auf der restlichen Gesichtsflache verteilen Sie
das Make-up durch vertikale Streichbewegungen
direkt bis unter die Gesichtskontur. Lassen Sie
es von dort aus sanft in den Halsbereich nach
unten hin auslaufen.

* An Stellen, an denen Sie bereits Camouflage
aufgetragen haben, wird das Make-up durch
vorsichtiges Tupfen verteilt.

* Tragen Sie das Make-up mit einem Finger, L
einem Blending-Egg (siehe Foto) oder einem
Schwammchen auf. Schwammchen saugen
einen Teil des Make-ups auf, so dass es im
Endergebnis diinner auf der Haut aufgetragen
wird.

* Tupfen Sie das Make-up auf Ihre Stirn, Nase,
Wangen und liber die Oberlippe. Verteilen Sie
es durch zartes Verstreichen.
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CONCEALER

Dunkle Augenringe kénnen Sie mit Concealer
aufhellen. Auch wenn Sie keine Augenringe
haben, ist diese Methode geeignet, um die
Augenpartie hervorzuheben.

Der Concealer wird Giber dem Make-up aufgetragen.
Sollten Sie kein Make-up verwendet haben, dann
tragen Sie den Concealer einfach direkt auf die Haut
auf. Der Concealer lasst sich besser einarbeiten, wenn
Sie eine feuchtigkeitsspendende Augenpflege darunter
aufgetragen haben.

zur Auswahl
des Concealers

Tipps

zum Auftragen
des Concealers

Farbe

Der Farbton sollte eine Nuance
heller sein als das Make-up bzw.
als lhre Hautfarbe, falls Sie kein
Make-up verwendet haben.

Beschaffenheit

Concealer wird in unterschiedlichen
Darreichungsformen verkauft.
Wahlen Sie einen Concealer, der
sich gut verteilen lasst. Dickflissige,
zahe Concealer hinterlassen auffal-
lige AuRenlinien.

° Benutzen Sie zum Auftragen einen Stift oder * Ziehen Sie einen Bogen unterhalb des Auges,
Pinsel. von der Innenseite des Auges beginnend, kurz

* Ziehen Sie eine Linie entlang der Nasenseite, Lol T ALBSEIIU eI

beginnend auf der Innenseite des Auges, nach
unten verlaufend.

11



* Verbinden Sie die beiden * Tragen Sie zusatzlich ein

Linien durch eine weitere wenig Concealer in die Mitte jetzt so lange, bis der
Linie, verlaufend vom Nasen- des Dreiecks auf.

fligel bis zum auleren Auge.

* Tupfen Sie mit dem Finger

Concealer gleichmaRig inner-
halb des Dreiecks verteilt ist
und keine AuRenlinien mehr

erkennbar sind.




Puder kann mehr als nur der Haut den Fettglanz
nehmen. Unentbehrlich ist er als ,Weichmacher”
aller Farbiibergange; auBerdem fixiert er die
darunter liegenden Grundierungsschichten.
Vor allem, wenn Sie zu fettiger Haut neigen,
empfiehlt es sich immer, Puder mit sich zu
tragen. Sie konnen ihn dann auch unterwegs

* Tragen Sie das Puder moglichst mit

Farbe ' : - e einem Puderpinsel oder einer groRen,

zum Mattieren auftragen. a g ) dicken, flauschigen Quaste auf.

Wahlgn Sie EII‘IEJ‘I Farbton, der emEQ gelbllchg_:n U'ntert.on_- v « Klopfen Sie vor dem Auftragen ein
Lose oder gepresst: hat. Diese Farbténe sehen am natiirlichsten aus. Dies gilt *- ' (s S e e
Was nimmt man wann? sowohl fir losen als auch fiir Kompaktpuder. Sollten Sie zu =

. e . .maskenhaft weil" aussehen, dann ist das Puder zu hell. Geiie i
Wann immer es méglich ist — auf jeden Fall zu Hause -,
sollte man den feinen Talkumstaub aus der groen

Dose verwenden. Gepresster Puder im Spiegeldos-

° Fir einen natirlichen Look tragen Sie
das Puder quer tiber die Stirn auf und

chen (Kompaktpuder) ist fiir die Handtasche, also fiir Beschaffenheit ﬁtrelchen dar!n von-obef nachuntcy
Retuschen unterwegs gedacht. Loser Puder wird von Wabhlen Sie ein Puder, das sich seidig und zart anfiihlt e C sl

der Haut leichter aufgenommen und ldsst sich besser und auf der Haut fast unsichtbar erscheint. Wahrend

verteilen. Bei Kompaktpuder ist groBziigiges, flachiges Ihrer Behandlung ist Ihre Haut meist sehr sensibel,

Verteilen fast unmaglich. wahlen Sie deshalb ein Puder ohne starken Duft.
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AUGENBRAUENGESTALTUNG

Die Augenbrauen haben groRRen Ein-

fluss auf die Wirkung des Gesichts. A
Der eventuelle Verlust der Augen-

brauen oder das Ausdiinnen durch

die Chemotherapie hat deshalb eine A
sehr verandernde Wirkung auf den

Ausdruck. Sie werden sehen, wie

Sie sich wieder ,ahnlicher” werden, \
wenn Sie gelernt haben, sich natiir-

lich aussehende Augenbrauen zu
zeichnen.

Benotigtes Handwerkszeug /Applikatoren

Unabhangig davon, ob lhre Augenbrauen zurzeit
ausgediinnt oder ganz ausgefallen sind, ben6-
tigen Sie:

V)

Stift

Um Augenbrauen zu zeichnen,
empfiehlt sich ein harter Stift, um
einen diinnen, feinen Strich zu
erzielen. Sollte lhr Stift zu weich
sein oder wahrend des Auftragens
weich werden, so konnen Sie ihn im
Kiihlschrank wieder festigen.

Puder oder Lidschatten

Die Konsistenz der Materialien ist
ahnlich, so dass Sie Augenbrauen-
puder leicht durch Lidschatten
ersetzen konnen. Der Lidschatten
muss hierfiir matt und ohne Glitter
sein.

Pinsel

Sie bendtigen zum Zeichnen
einen flachen, harten und
schragen Pinsel — einen speziellen
Augenbrauenpinsel.

I

Formende Biirste/Kamm

Jede Biirste und jeder Kamm, mit
dem Sie eventuell vorhandene
Augenbrauen kammen kénnen,

ist hierfiir geeignet. Sie kdnnen
beispielsweise eine alte Mascara-
birste auswaschen oder eine ausge-
waschene, desinfizierte Zahnbirste
verwenden.
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Gerade bei den Augenbrauen ist
die Auswabhl der Farbe fiir den
natirlichen Look von besonders
groRer Bedeutung.

Wabhlen Sie einen Farbton, der
einen Ton heller ist als lhre natiir-
liche Haarfarbe, es sei denn, Sie
sind blond, dann wahlen Sie den
gleichen Farbton.

Unsere Empfehlungbasierend
auflhrer Haarfarbe

Haarfarbe Farbe fiir Augenbrauen

Taupe (graubraun) oder
helles Braun

Kastanienbraun, Rotbraun

Blond, Rotblond, Hellbraun

Weiches Schwarz
Tiefschwarz (kann mit Braun gemischt
werden)

Schritt

Diese Tipps treffen fiir alle zu,
die entweder zeitweise gar keine
Augenbrauen mehr haben oder
nur einen Teil ihrer Augenbrauen
verloren und dadurch

bedingt zeitweise sehr diinne
Augenbrauen haben.

Lage & Form der Augenbraue

Der erste Schritt hilft Ihnen herauszufinden, welches
die ,natirliche” Lage und Linie Ihrer Augenbraue ist.
Wenn Sie mit dem Zeigefinger entlang des Knochens,
der direkt tGber lhrem Auge liegt, fahren, so fahren Sie
haargenau die Linie ab, auf der lhre Augenbraue sitzt.
Schauen Sie dabei auch in den Spiegel und fahren einige
Male entlang des Knochens (auf beiden Seiten), sodass
Sie ein Gefuhl fiir die ,Lage" und ,Form" Ihrer Augen-
braue bekommen.
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Schritt

Anfangs-, Endpunkt und Bogen
der Augenbraue

Auch ohne dass Sie noch ein
einziges Haar lhrer Augenbraue
haben, wird es lhnen gelingen, eine
schdne Augenbraue einzuzeichnen.
Sie werden in diesem Schritt ange-
leitet, die drei wichtigsten Punkte
Ihrer Augenbraue zu finden und zu
markieren.

Anfangspunkt

* Nehmen Sie einen Pinsel und
Ihren Augenbrauenstift zur Hand.

Setzen Sie den Pinsel an der
auBeren Seite Ihres Nasenfliigels
an und lassen Sie diesen entlang
der Nase an der Innenseite des
Auges vorbeilaufen.

* An der Stelle, an der der Stift den

in Schritt 1 ertasteten Knochen
beriihrt, ist der Startpunkt lhrer
Braue. Markieren Sie diesen mit
Ihrem Augenbrauenstift.

Endpunkt

Wieder setzen Sie den Stift am
auBeren Nasenfliigel an, lassen
ihn aber an der AuRenseite des
Auges entlang laufen, bis Sie
den auBeren Winkel Ihres Auges
erreichen.

Markieren Sie diesen Punkt, auf
der Hoéhe Ihres Augenbrauenkno-
chens (Schritt 1).

Bogen der Augenbraue

Sehen Sie gerade in den Spiegel
und setzen Sie den Stift am
Nasenfliigel an. Lassen Sie ihn vor
der Pupille entlang laufen.

* Setzen Sie dort einen Punkt, wo
der Stift Ihren Augenbrauen-
knochen beriihrt. Jetzt haben Sie
den 3. Punkt, an dem Ihre Braue
entlang lauft.
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Schritt

Gestalten Sie natiirlich aussehende Augenbrauen

Das Geheimnis natiirlich aussehender Augenbrauen
liegt vor allem in der Form und dem Strich, der die
Haare darstellen soll. Wichtig ist, dass er leicht, zart und
fedrig" wirkt. Sowohl der Strich mit dem Augenbrau-
enstift als auch der Pinselstrich mit dem Puder. Wenn
Sie in diesem Schritt die ,Haare" nachbilden wollen, so
halten Sie sich an die in Schritt 2 markierten Punkte
und bedenken Sie, dass lhre Augenbrauen eine unter-
schiedliche ,Dichte” und dadurch auch unterschiedliche
.Starke" haben. Der Beginn der Braue ist meist stark und
beginnt im Bogen diinner zu werden und gegen Ende
der Braue auszulaufen.

Beginnen Sie am Anfangspunkt und winkeln den
Augenbrauenstift beim Zeichnen ein wenig an.
Wenn es [hnen hilft, dann konnen Sie die Hand auf
dem Wangenknochen abstiitzen

Zeichnen Sie entlang des Augenbrauenknochens
kleine, zarte, fedrige einzelne Harchen. Der Strich
wird dabei von unten nach oben gefiihrt.

Wenn Sie sich dem zweiten Punkt auf der Hohe
der Braue nahern, so lassen Sie lhre Striche ein
wenig kiirzer und ihre ,Wuchsrichtung” ein wenig
vertikaler werden.

Je weiter Sie an das Ende der Braue gelangen,
desto starker lassen Sie die Striche auslaufen.

Beurteilen Sie jetzt das Ergebnis. Wie
zufrieden sind Sie? Waren lhre Striche
diinn genug? Haben Sie eine gute
Form gefunden?

Und wenn Sie nicht zufrieden sind,
dann verzweifeln Sie nicht. Das
Schone am Schminken ist, dass Sie
alles wieder abwischen und neu
beginnen kénnen.




Schritt
-
Augenbrauen-Puder (oder Lidschatten) fir * Verwenden Sie hierfiir Ihre Augenbrauenbiirste. * Wenn Sie mit dem Auftragen fertig sind, so nehmen * Fahren Sie so lange (ber die Braue, bis die Striche zu
Dreidimensionalitat und Dichte o : : Sie sich lhre formende Biirste/Ihren Kamm und fahren einer natiirlich aussehenden Augenbraue vereint sind.
° Tragen Sie ein wenig des Lidschattens/Puders auf den g ; 2 e
; + / . = immer in der Wuchsrichtung lhrer natiirlichen Brauen
Um lhren Augenbrauen Tiefe und Dichte zu verleihen, Augenbrauenpinsel und klopfen am Handriicken vor iiber die Stift- und Pinselstriche
verwenden Sie in diesem Schritt Augenbrauen-Puder dem Auftragen das Uberfliissige Puder ab. .

oder alternativ Lidschatten. Die Augenbraue wird durch
die Pinselstriche mit dem Puder auRerdem besser fixiert,
damit Sie sich sicher sein kdnnen, dass Ihre Augenbrauen
den Tag ,(berleben”.

* Mit den abgeschragten Borstenspitzen tragen Sie

nun, Strich far 'Stric'h, das Puder au‘f. Versuchen Sie Sie werden mit jedem Mal geiibter und sicherlich auch
durch unterschiedliche Haltung/Winkelstellung des zunehmend schneller. Lassen Sie sich Zeit und verlieren

Pinsels das fiir Sie beste Ergebnis zu erzielen. Sie nicht die Lust am Schminken, wenn Sie Ihr Ergebnis
anfanglich noch verbesserungswiirdig finden.
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Sollten lhre Augenbrauen nur teilweise ausgefallen

sein oder beim Nachwachsen vorerst nicht gleichmaRig
bzw. an allen Stellen nachwachsen, so kdnnen lhnen die
nachfolgenden Tipps, die auf die ersten fiinf Schritte
aufbauen, behilflich sein.

* Wahlen Sie einen Farbton, der méglichst exakt dem
Farbton lhrer Augenbrauenhaare entspricht.

* Auch an Stellen, an denen Sie Augenbrauenhaare
haben, pudern Sie mit Lidschatten bzw. Augen-
brauenpuder, damit alles homogen aussieht.

* Bei nachwachsenden Augenbrauen kdnnen die neuen
Haare ,storrisch” sein. Um diese in Form zu halten, ist
das Benutzen von Augenbrauengel bzw. transpa-
rentem Mascara besonders wichtig.




LIPPEN

Mit der Farbe, die Sie fiir Ihre Lippen wahlen,
geben Sie lhrem Gesicht nach den schon durch-
gefiihrten Schritten den ersten ,Farbklecks".
Denken Sie bei der Auswahl der Farbe lhres
Lippenstifts an die Kleidung bzw. das Kopftuch,
welches Sie tragen werden. Bedenken Sie aulRer-
dem, wenn Sie einen unauffalligeren, sanften
Farbton fiir die Lippen wahlen, die Augen ein
wenig mehr zu betonen bzw. umgekehrt.

° Fragen Sie lhren Arzt, ob Sie bei der Auswahl lhres
Lippenstifts darauf achten sollen, bestimmte Inhalts-
stoffe zu meiden.

* Desinfizieren Sie lhren Lippenpinsel nach jeder
Benutzung.

* Teilen Sie lhre Lippenpflegeprodukte nicht mit
anderen, da sie mit Bakterien behaftet sein kdnnten.

LIPPENPFLEGE

Vorbereitung bei trockenen Lippen

Tragen Sie zuerst einen pflegenden Lippenbalsam
auf die Lippen auf und lassen ihn kurz einwirken.

Reiben Sie mit einer weichen
Zahnbiirste sanft lhre Lippen, der
Balsam zieht dadurch ein und

die abgestorbene, trockene Haut
wird abgetragen.

Sollten noch Reste des Balsams auf
Ihren Lippen sein, dann tupfen Sie
diese mit einem Papiertuch sanft ab.




Farbe

Die Farbe lhres Lippenstifts sollten Sie von Farben, die
Ihrem Typ entsprechen, lhrer Stimmung und der Klei-
dung, die Sie auswahlen, abhangig machen. Probieren
Sie einfach aus, was lhnen steht. Mischen Sie lhre
Lippenstifte und erzielen dadurch neue Farben, seien Sie

experimentierfreudig. Sie werden erstaunt sein, welch
auBergewohnliche Veranderungen Sie durch unter-
schiedliche Farben erzielen kénnen.

Die Farbe des Lipliners sollte mdglichst exakt der Farbe
Ihres Lippenstifts entsprechen.

Eigenschaften/Beschaffenheit

Es gibt sehr viele unterschiedliche Lippenstifte, Gels und
Lipgloss auf dem Markt. Sicher haben Sie auch einige
davon in [hrem Vorrat zu Hause. Zurzeit ist es sicher von
Vorteil, Lippenstifte mit Sonnenschutzfaktor zu wahlen.
Langhaltende, ,kussechte” Lippenstifte sind meist ein
wenig trockener. Gerade jetzt, wo Ihre Haut verandert
ist, werden Sie vermutlich weiche, Feuchtigkeit spen-
dende Lippenstifte bevorzugen. Lipgloss ist glanzend,
oft ist sogar ein wenig ,Glitter” in den Gels enthalten,
um fiir maximale Brillianz zu sorgen.

Schritt

Der Lipliner

* Sehen Sie frontal in den Spiegel und lehnen den Kopf
leicht nach hinten, sodass lhr Kinn Richtung Spiegel
gerichtet ist.

* Halten Sie den Mund geschlossen und entspannt.

° Beginnen Sie in der Mitte der oberen Lippe, am
Lippenbogen und tragen Sie den Lipliner entlang
der auleren Lippenlinie Richtung Mundwinkel auf.
Driicken Sie beim Auftragen nur leicht auf. Wieder-
holen Sie dies auf der anderen Lippenseite.
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° Setzten Sie den Lipliner in der Mitte der unteren
Lippe an und fahren an der Lippenlinie bis zum
Mundwinkel (auf beiden Seiten).

° Tragen Sie im Anschluss den Lipliner auf die
gesamten Lippen auf, damit der Lippenstift
besser haften kann.

Der Lippenstift

® Genaueres und fiilligeres

Auftragen gelingt Ihnen mit
Schritt einem Pinsel sicher besser. Hierzu
nehmen Sie den Pinsel und tragen
die Farbe vom Lippenstift ab.

Fir mehr Glanz und langere Halt-
barkeit kdnnen Sie im Anschluss
Lipgloss auftragen.
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ROUGE

Rouge findet seinen Einsatz, um Ihrem Gesicht
und lhren Wangen ein natiirliches, gesundes
Aussehen zu verleihen. Gerade wahrend der
Erkrankung, wenn lhre Haut méglicherweise ein
wenig blass und fahl wirkt, kann korrekt aufge-
tragenes Rouge in der richtigen Farbe kleine
Wunder bewirken!

Beschaffenheit

® Puder: Lasst sich wohl am einfachsten auftragen -
wahlen Sie hierfiir einen groBen Puderpinsel.

* Cremes und Gels: Schwieriger aufzutragen als Puder,
vor allem fiir trockene Haut geeignet.

* Sie kdnnen natiirlich auch Lippenstift als Rouge
verwenden.

Denken Sie immer daran - nach
der Erkrankung werden Sie
wieder lhren natiirlichen Hautton
haben. Versuchen Sie nicht,
durch das Auftragen von viel
Farbe lhren ,Farbverlust” wett zu
machen, da dies eher unnatiirlich
aussieht.

Farbe

Wabhlen Sie einen natirlichen Ton, der zu lhrem
Hautton passt.

Ihr Rouge sollte auch mit Ihrem Lippenstift
harmonieren.

Haben Sie tendenziell blassere Haut, dann wahlen Sie
eher hellere, weichere Tone.

Bei dunkler Haut empfehlen wir Ihnen eher einen
strahlenden, freundlichen Farbton. Helle Farbtone
wirken zu ,kreidig".

Ist das Rouge, das Sie zur Hand haben, zu stark in der
Farbe, dann kénnen Sie es mit Ihrem Puder ein wenig
vermischen und einen geeigneten Farbton erzielen.
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* Sehen Sie frontal in den Spiegel.

* Spreizen Sie lhre Finger in ,Scherenform” oder zum
Victory-Zeichen”,

* Drehen Sie die Hand so, dass die Handinnenseite vom
Gesicht wegzeigt und halten den Mittelfinger (also
den oberen Finger) Giber den Wangenknochen und
den Zeigefinger unter den Wangenknochen.
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Idealerweise tragen Sie Ihr Rouge zwischen diesen
beiden Fingern auf. Rouge wird immer am hdchsten
Punkt des Wangenknochens angesetzt.

Tragen Sie das Rouge nicht zu weit in Richtung Nase
auf, es sollte ca. einen Fingerbreit vor der Nase enden.

Auch sollte das Rouge nicht zu dicht an den Haaran-
satz aufgetragen werden, weil dies sehr unnatdirlich
aussieht.

Verwenden Sie zum Auftragen einen dicken
Puderpinsel.

Sollten Sie sich fiir ein cremiges oder gelartiges Rouge
entscheiden, dann setzen Sie drei Punkte zwischen
die Finger und tupfen diese mit Ihrem Daumen
flachig und zum Rand hin auslaufend auf.
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LIDSCHATTEN

Der Lidschatten betont Ihre Augen positiv, lasst
Sie strahlender und frischer wirken. Er lasst lhre
Augenfarbe besser wirken und hebt die Form
lhrer Augen hervor.

Farbe

* Wabhlen Sie fiir ,jeden Tag" erdige, neutrale
Farbtone (dunkelbraun bis cremefarben)

° Sie bendtigen immer zwei verschiedene Farben,
eine Grundfarbe und einen dunkleren Ton.

* Fiir das abendliche Make-up wahlen Sie ruhig ein
wenig dramatischere, ausgefallene Farben und
betonen mit ihnen die duleren Augenwinkel.

Tragen Sie mit einer mittelgroRen
Lidschattenbiirste lhre Grund-
farbe auf die gesamte Lidflache
auf (vom Wimpernansatz bis zur
Augenbraue).

Tragen Sie den Lidschatten mit
langen Pinselstrichen, beginnend
auf der Innenseite des Auges nach
auBen hin verlaufend auf.

* |hre zweite, also die dunklere,
Farbe tragen Sie vom Wimpernan-
satz bis kurz tber die Lidfalte auf.

* Durch sanftes Tupfen und mehr-

maliges, sanftes Streichen liber
die Stelle, an der sich die beiden
Farben ,treffen”, erzielen Sie die
Verbindung der beiden Farben.

Im Endergebnis erzielen Sie damit
einen gleichméRigen Ubergang
der Farben ineinander.
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EYELINER

Der Eyeliner akzentuiert Ihr Auge und lasst lhre
Augen groBer und ausdrucksstarker wirken. Vor
allem, wenn Sie Ilhre Wimpern verloren haben
oder sie zurzeit ausgediinnt sind, kann der
Eyeliner einen Wimpernansatz vortauschen.

Beschaffenheit

* Am einfachsten aufzutragen sind Eyelinerstifte oder
dunkle Lidschatten.

* Flissige Eyeliner sind schwierig aufzutragen; das
Resultat ist meist sehr unnatiirlich, da die gezogene
Linie oft zu dick ist und damit kiinstlich wirkt.

Farbe

* Braun oder Schwarz eignen sich am besten, da diese
Farben am natiirlichsten wirken, vor allem, wenn der
Eyeliner auch als Wimpernersatz” dient.

T |

Schritt

° Wahlen Sie zum Auftragen des Eyeliners einen
mittelfesten, leicht abgeschragten Pinsel.

* Feuchten Sie die Enden der Borsten leicht an.

* Tragen Sie die Farbe mit den Borsten vom Stift/
Lidschatten ab.

Untere Wimpern

* Setzen Sie den Pinsel moglichst nah an der Linie,
an der lhre natiirlichen Wimpern wachsen, an und
ziehen Sie einen ganz feinen Strich vom duBeren
Rand des Auges zur Nase hin.
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Schritt

Obere Wimpern

* Kippen Sie beim Blick in den Spiegel Ihren Kopf leicht nach
hinten.

° Setzen Sie den abgeschragten Pinsel mit den langen
Borsten auf der Nasenseite an, wieder moglichst dicht
an der natiirlichen Wuchslinie lhrer Wimpern.

° Beginnen Sie den Strich nicht direkt im inneren Augenwinkel,
sondern zwischen Nase und Augenmitte.

* Tupfen Sie am Anfangs- und
Endpunkt, sodass die Linie weich
anfangt und auslduft.
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MASCARA

Auch wenn Mascara bisher zu lhrer taglichen
Schminkroutine” gehdorte, ist er in Zeiten, in
denen Ihre Wimpern teilweise fehlen oder
ausgediinnt sind, nicht besonders geeignet,

da er diesen Teil des Auges besonders betonen
wiirde. Warten Sie, bis lhre Wimpern weit
genug nachgewachsen sind, ehe Sie Mascara zur
Betonung und Verlangern der Wimpern nutzen
kénnen.

* Wasserfesten Mascara sollten Sie nur gelegentlich
einsetzen, weil dieser die Wimpern austrocknet und
schlecht zu entfernen ist.

° Bei Mascara fallt die Farbauswahl leicht. Am besten
und zu allem passt immer schwarz.

* Wahlen Sie ein Produkt, das die Wimpern verlangert
und fir Volumen sorgt.

Wichtig ist, dass Sie lhren
Mascara alle zwei Monate
erneuern, da sich sonst zu
viele Bakterien in der Biirste
ansammeln kénnen.

Sehen Sie in den Spiegel und lehnen den Kopf leicht
zuriick, sodass lhr Kinn Richtung Spiegel zeigt.

Richten Sie Ihren Blick leicht nach unten, damit
Ihr Lid halb offen ist.

Beginnen Sie mit dem Auftragen immer an der Wurzel
der Augenwimpern und tragen den Mascara Richtung
Wimpernspitze auf. Versuchen Sie beim Auftragen das
Birstchen ein wenig zu drehen.

Tragen Sie den Mascara auf die oberen und unteren
Wimpern auf.

Zwei Schichten sind vollkommen ausreichend,
weitere Schichten verklumpen.
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UNECHTEWIMPERN

Vielleicht gehéren Sie zu den vielen Frauen, die
noch keine Erfahrung mit unechten Wimpern
haben. Scheuen Sie sich nicht davor. Sie sind
einfach anzubringen, nicht teuer und sehen
meist wie natiirliche Wimpern aus.

* Wimpernbander decken das ganze Lid ab und sind zu
empfehlen, wenn nur sehr wenige eigene Wimpern
vorhanden sind.

* Einzelwimpern sind dann geeignet, wenn Sie nur
.kleine Locher” auffiillen méchten.

* Wenn Sie empfindliche Haut haben, kaufen Sie
zunachst nur den Wimpernkleber und testen Sie, ob
Sie diesen vertragen.

* Wahlen Sie immer Wimpern auf einem durchsichtigen
Band.

* Schwarze Wimpern sind optimal.

* Meiden Sie zu dichte Wimpern, da diese schnell unna-
tirlich wirken.

* Erscheinen Ihnen die Wimpern zu lang, kdnnen
Sie diese mit einer Nagelschere kiirzen.

* Nehmen Sie die Wimpern zwischen °®
Daumen und Zeigefinger und
setzen dabei den Ellenbogen auf
dem Tisch vor lhrem Spiegel ab.

* Halten Sie das Band an lhr Lid,
um festzustellen, ob es gekiirzt
werden muss. Wenn das der Fall
ist, schneiden Sie das Band mit
einer Nagelschere passend ab.

Verteilen Sie eine moglichst
diinne Schicht des Klebers gleich-
maRig auf das Band. Wenn Sie
vermeiden wollen, dass zu viel
Kleber auf das Band gelangt,
nehmen Sie einen Zahnstocher,
geben den Kleber darauf und
verteilen ihn auf das Band.

* Platzieren Sie das Band auf dem
oberen Lid direkt tiber der natiir-
lichen Wuchslinie Ihrer Wimpern.

* Driicken Sie das Band vorsichtig
fir ca. funf Sekunden an.

* Der Kleber trocknet unsichtbar aus.
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Das Aufkleben funktioniert wie bei den
Wimpernbandern — messen, kiirzen, aufkleben.

Sollten Ihre Wimpern nicht richtig kleben, dann
versuchen Sie es mit einer diinneren Schicht
Wimpernkleber. Manchmal hilft es, eine etwas
andere Stelle zum Aufkleben der Wimpern
auszuprobieren.

Am Abend sollten Sie lhre unechten Wimpern immer
entfernen. Hierzu tupfen Sie mit einem in Augen-
Make-up-Entferner getrankten Wattepad vorsichtig
auf das Wimpernband bzw. die Einzelwimpern.

Ein Wimpernband ziehen Sie vorsichtig von auBen
nach innen ab. Einzelwimpern entfernen Sie ebenso
vorsichtig.

Nach zwei- bis dreimaligem Tragen
sollten Sie die unechten Wimpern
aus Hygienegriinden entsorgen.
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Sich schon zu fihlen ist wichtig fur alle Frauen -
besonders aber, wenn eine Erkrankung wie z. B.
Krebs sichtbare Auswirkungen auf das AuBere hat.
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Mit der vorliegenden Broschiire mochten wir Sie
dabei unterstiitzen, trotz Krebs gerne in den Spiegel
zu schauen. Wir geben Tipps zur Bestimmung Ihres
Farbtyps. Vier Farbkarten helfen lhnen bei der
Auswahl der passenden Kleidung. Hautpflegetipps
und Hinweise zur Auswahl der benétigten Schmink-
werkzeuge bilden die Basis fiir die nachfolgenden 7
Schminktipps. Schritt fiir Schritt erklaren wir lhnen ) (
den richtigen Umgang mit Camouflage, Make-up, d/
Concealer, Puder, Rouge etc. und beschreiben, wie

Sie z. B. fehlende Augenbrauen oder Wimpern nach-
zeichnen oder ersetzen konnen.
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