
PRENDRE SOIN DE SOI

LES INDISPENSABLES
 A GLISSER DANS

SON SAC DE CHIMIO

Je vous partage
quelques conseils

pour que vous
 soyez le plus

confortablement
installé lors de votre

séance de
chimiothérapie  

Un Souffle d’hair
Coiffure & Soins 

by Fabienne



UN PLAID TOUT DOUX
POUR VOUS

RÉCONFORTER

La première chose à glisser dans
votre sac pour aller à votre séance

de chimio, c’est un plaid !
Pourquoi ? 

Car lorsqu’on se rend à 
l’hôpital pour les injections, 

le temps passé sans bouger peut
être long.

 Et vous savez qu’un corps qui ne
bouge pas, est un corps qui a

facilement froid. 
Et pour faire un petit somme,

 vous serez heureuse de l’avoir
avec vous.



LA PAIRE DE CHAUSSETTES
PILOU PILOU

La paire de chaussettes chaudes
associé au plaid ! Waouh !!

Et si vous faites le choix de porter
un casque réfrigéré, pour essayer
de limiter la perte de vos cheveux,

je vous la recommande davantage.  
De plus, lorsqu’on reste plusieurs

heures à l'hôpital, on peut ressentir
l’envie de quitter nos chaussures.
Les chaussettes pilou pilou bien
chaudes sont donc idéales pour
rester cosy, même loin de votre

canapé.



Si vous n’êtes pas trop fatiguée
 et que l’envie de vous évader avec

un bon bouquin vous prend,
sachez que la lecture :

Divertit et procure du plaisir
Améliore et la mémoire
Accroît la concentration
Donne de l’aisance à
l’expression
Décuple les connaissances
Diminue le stress et l’anxiété
Améliore la qualité du sommeil
Aide à atteindre ses objectifs

Bonne Lecture !

UN BON ROMAN QUI FAIT
DU BIEN



Tout au long des traitements,
votre peau va avoir besoin d’une

attention particulière. 
Les molécules présentes dans les
chimiothérapies ont tendance à

assécher drastiquement la peau, 
à la rendre fragile, entraînant

parfois douleurs et
fourmillements. 

  Il est important d’en prendre
grand soin. Chaque jour,

appliquez votre crème pour les
mains et les pieds.
 Même Cosmetics

UNE CRÈME POUR LES
MAINS ET LES PIEDS



«La musique est un peau à peau
sonore, c'est une caresse”

Elle peut réguler votre humeur,  
et notamment les Endorphines.

Ces agents apaisants, sont libérées
en réponse à la douleur et au stress.

Source de plaisir, la musique est à
consommée sans modération !

Si vous êtes un fan de podcasts,
pourquoi ne pas en profiter pour
rattraper vos épisodes en retard ?

Vos vidéos YouTube, vos
plateformes de streaming ?

UN CASQUE 
POUR ECOUTER VOTRE

MUSIQUE PRÉFÉRÉE



Le carnet d’écriture, c’est un peu
comme la crème pour les mains : 

c’est l’indispensable du sac à main !
 Il vous permet d’écrire tout ce qui

vous passe par la tête en ces
moments si particuliers. 

Pourquoi pas dessiner ? Faire votre
liste de courses ? Ou encore noter

 les références des produits
cosmétiques et Tips préférés

recommandées par vos sœurs de
combat que vous rencontrez à

chaque cure ?
Laissez parler la plume !

UN CARNET
POUR ECRIRE VOS MOTS

LIBERER VOS MAUX



UN MASQUE DE NUIT
POUR SE REPOSER
TRANQUILLEMENT

S i  l ’ env ie  de  p iquer  un
pet i t  somme vous  prend ,
g l i ssez  vous  sous  votre
p la id ,  e t  revêtez   votre

masque de  nu i t  en  sat in  ou
en so ie  pour  vous  sent i r

“cocooning” .
 Les  in f i rmières  vont  entrer

et  sor t i r  de  la  p ièce ,  e l les
ont  beso in  de  la  lumière

pour  t rava i l le r .  Le  masque
c ’est  l ’ idéa l  pour  vous

reposer  sans  la  lumière .



I l  es t  courant  d ’avo i r  un
pet i t  c reux  pendant  les

séances  de  ch imio .
Pensez  à  prévo i r  une

co l la t ion  dans  votre  sac ,  
des  a l iments  qu i  vous  font

p la i s i r  e t  pour  lesque ls  vous
avez  de  l ’ appét i t .  

N ’oub l iez  pas  le  thermos  de
thé ,  de  café ,  d ’eau . . . .

A l imentat ion  et  Hydratat ion
sont

 pr i -mor-d ia- les  lorsqu ’on  se
so igne .

UNE COLLATION POUR
GARDER DE L’ÉNERGIE


