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Inledning

Vi vill med denna broschyr 6ppna upp for samtal om sexuell
hilsa under och efter cancerbehandling. Den ir inte skriven
for nagon specifik diagnos utan vinder sig till alla som ér
berorda av cancersjukdom.
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Vad ar sexuell halsa?

Sexuell hilsa kan beskrivas som "ett tillstind av fysiskt,
kanslomassigt, mentalt och socialt vilbefinnande i forhallande
till sexualiteten" — vilket inte bara innebar avsaknad av
sjukdom och skada. Detta enligt WHO som ocksé definierar
sexualitet sd har:

7 Sexcualiteten dr en integrerad del av varje manniskas personlighet, och
det galler savil man som kvinna som barn. Den dr ett grundbehov och
en aspekt av att vara mdnsklig, som inte kan skifjas ifran andra
livsaspekter. Sexualiteten dr inte synonymt med samlag, den handlar
inte om huruvida vi kan ha orgasmer eller inte, och inte heller summan
av vara erotiska liv.

Dessa kan men bebiver inte vara en del av vir sexnalitet.

Sexcualitet dr mycket mer: den finns i energin som driver oss att sika
kdrlek, kontakt, virme och ndrbet. Den uttrycks i vart sdtt att kdnna
och vicka kanslor samt att rira vid varandra. Sexunaliteten paverkar
tankar, kdnslor, handlingar och gensvar och ddrigenom var psykiska och
psiska hilsa”.

Sexuell rehabilitering

Sexuell rehabilitering innebir att atervinna bista méjliga
sexuella funktion och sexuellt vilbefinnande vid nedsatt eller
torlorad sexuell hilsa efter skada eller sjukdom.

Sexuell hilsa kriver en positiv och respektfylld instéllning till
sexualiteten och sexuella férhallanden. Sexuell hilsa innebir
mojligheten att ha njutbara och sikra sexuella upplevelser, fria
fran tvang, diskriminering och vild.

Oavsett om du har en partner eller inte 4r sexualiteten en del
av livet. Hur en ser pa sin sexualitet dr olika fran ménniska till
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minniska och varierar genom livet, periodvis kanske du har
mycket sexuella tankar och sexuell praktik, en annan period ar
allt detta pa sparlaga. Férhoppningsvis kan sex fa vara en killa
till njutning,.

Hur Vi utbvar sex § praktiken skiljer sig Gt
weellan olilka minniskor
Det v ett flnstimt samspel wmed kroppens blologt
och vara samlade erfarenheter
genow bide uppfostran och social phaverkan

Den vanligaste sexuella praktiken L viirlden fv onant
och fr nhgot sowm v positivt for din hiilsa,
for njutning och avslappning

Genom att fa kunskap om foérindringar som kan ha uppstatt i
samband med din sjukdom och behandling och hur du kan
hantera dem, finns maojlighet att fa ett bra och fungerande
sexliv. Vad som ir ett bra sexliv dr det bara du som kan siga.
Kanske kan véira rad om vad du sjilv kan gora, vara en hjilp
pa din vig mot forbittrad sexuell hilsa trots forindrade
forutsattningar.

Den sexuella funktionen

For att du ska fi en forstielse f6r hur din kropp har paverkats
av sjukdom och behandling kommer vi hir férklara hur den
fysiska sexuella funktionen fungerar. Generellt sett vet manga
inte hur deras underliv och organ ser ut eller hur kroppen
tungerar sexuellt. Lds mer pa www.eftercancern.se

Livmoder och livmoderhals ligger bakom urinblasan.
Aggstockar och dggledare dr beligna vid sidan om livmodern.
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Aggstockarna producerar det mesta av kroppens strogen och
behovs for att kunna producera dgg, bli gravid och f6r andra
funktioner i kroppen. Ostrogen gor slemhinnorna starka och
smidiga, det skyddar mot benskérhet och hjirt- och
kirlsjukdomar. Slidan ar lite bakatriktad och ligger framfor
indtarmen. Slidan dr veckad och har stor t6jningsférmaga.
Vulva med yttre och inre blygdlippar, klitoris, venusberg,
mellangird och koértlar vid slidmynningen. Klitoris har
svallkroppar pa djupet vid sidan av slidmynningen.

1. Aggledare/ 2. Urinblasa/ 3. Blygdben/ 4. Venusberg/ 5. Klitotis/
6. Inre blygdlippar/ 7. Yttre blygdlippar/

8. Aggstockar/ 9. Livmoder/ 10. Livmoderhals/ 11. Andtarm/

12. Bickenbottenmuskulatur/ 13. Slida/ 14. Mellangérd/

Andtarrnsijppm'ngen och dndtarmen ligger lingst bak i back-
enomradet och framf6r den ligger urinblasan med urinroret.
Direkt under urinbldsan ligger prostatan och genom prostatan
l6per urinréret. Urinroret gar hela vigen genom penis och
mynnar ut i ollonet. Penis har tre svillkroppar, tva gir bredvid
varandra pa skaftets hogra och vinstra ovansida och den
tredje ligger pa skaftets undersida. I pungen finns testik-
lar/testikel som bildar spermier och det manliga hormonet
testosteron. Bitestikeln dir den slutliga mognaden av sper-
mien sker 4t en koppling mellan testiklar/testikel och sidesle-
dare. Sidesledarna binder samman bitestikeln med urinroret.



1. Urinbldsa/ 2. Siadesledate/ 3. Blygdben/ 4. Urintot/ 5. Svallkroppar/
6. Forhud/ 7. Ollon/ 8. Siddesblasa/ 9. Prostatakortel/ 10.
Andtarm/  11. Cowpers kortel/ 12. Bitestikel/ 13. Testikel/

Allt som ror sexualitet och lust borjar i hjarnan; du ser nagot,
minns nagot, kianner beréring, ger beroring eller kinner en
viss doft och da kan ”lust-centra” vickas. Bade kvinnor och
min kan fi erektion vid sexuell upphetsning. I en sexuellt
upphetsad situation aktiveras nervsystemet och
blodgenomstrémningen i underlivet 6kar valdigt kraftigt. Hos
kvinnor sker detta speciellt i klitoris, blygdldppar, 1
slidmynningen samt i slidviggarna. Erektionen leder till att
slidan vidgas och forlings, slidviggen som i normala fall dr
veckig, slitas ut och blir fuktig. Fuktigheten vid sexuell
tindning uppstar av en vitska som pressas fram frin de
blodfyllda slemhinnorna. Nir klimax nds uppstar en
kombination av sammandragningar i musklerna i backenet
och slidan. Den mentala njutningsupplevelsen kan leda till en
kinsla av tillfredsstillelse, orgasm.



Hos min vidgas blodkirlen i penis och det krivs 30 ganger sa
mycket blod som vid slakt tillstind. I svallkropparna finns det
hélrum och nervimpulserna fran hjirnan gor att musklerna
runt svill-kropparnas halrum slappnar av. Det gor att
halrummen kan fyllas med blod. Svillkropparna omges av
bindviv (vivnad som haller ssmman celler, organ och andra
vivnadsstrukturer) som begrinsar svillkroppens storlek. Nar
svallkroppen ir fylld med blod hindras aterfloédet vilket leder
till att penis blir storre, styv och du far erektion. Nir det
fysiska paslaget nar hjiarnan 6kar kinslan av upphetsning. Om
den sexuella stimulansen och upphetsningen 6kar ytterligare
uppnas orgasm.

Mannen kan fd utlosning utan att fa orgasm och orgasm utan
att fa utlésning. I vissa fall kan utlésningen vara torr, det vill
sdga utlosningen toms i urinbldsan istillet for att spruta ut.
Det kallas ocksa retrograd ejakulation. Detta ér inte onormalt
eller farligt.



Erektionsproblem hos man och kvinnor

For att erektion ska fungera kravs att flera faktorer samverkar.
Bide kvinnor och min kan fa erektion och f6r det kravs lust,
sexuell stimulans och intakt nervfunktion s3 att blodflodet
oOkar tillrickligt mycket genitalt. Att ha problem med
erektionen ér vanligare 4an de flesta tror och drabbar manga.
Att inte kunna fi erektion kan ha flera orsaker sisom bland
annat: stress, oro, likemedel, rokning, alkohol, dldrande och
sjukdomar.

F6r min som har nervfunktion kvar med nedsatt erektions-
térmaga kan bli hjilpta av erektionsstirkande likemedel i
form av tabletter. Om nervtradarna till penis ar helt avskurna
eller allvarligt skadade sa dr mannen inte hjilpt av erektions-
stirkande tabletter. I sidana fall kan mannen fa erektion
genom att anvanda likemedel lokalt 1 penis, det finns i olika
beredningsformer som krim, stift och injektion. Dessa verkar
direkt i svillkropparna. Lds garna mer om detta under Inspiration.

For kvinnor finns det idag dnnu inget bevisat erektions-
stirkande likemedel men f6r bade kvinnor och min finns
sexhjdlpmedel som kan stimulera till erektion. Om det dr sa
att du hade en nedsatt erektionsférmaga redan fére diagnos
och behandling ir det bra att kinna till att tidigare nedsatt
funktion sillan gor att din formaéga blir forbattrad efter
genomgangen cancerbehandling. Istillet kan det vara sa att
behandlingen leder till att du far ytterligare nedsatt formaga
att fa erektion. Vid paverkad erektion kan regelbunden
motion, att inte dricka f6r stora mingder alkohol samt att
avsta fran nikotin ha positiv effekt. Om du inte kan fa
erektion finns det andra sitt att njuta och fa orgasm. Kroppen
har manga erogena zoner som du kan uppticka. Lds garna mer
om detta under Inspiration.



Lust

Sexlusten varierar under hela livet och paverkas av manga
taktorer. Var du ir i livet, hur du mar och hur du ser pa dig
sjalv och eventuell partner har betydelse. Lusten vicks genom
vara sinnen; synen, horseln, smaken, lukten och kinseln.
Lusten har sitt centrum i hjarnan och det ér hir sexlusten
’startar”. Fran hjarnan gar signaler ner till bickenomradet
som leder till 6kad blodgenomstrémning genitalt. Nerver och
blodkirl ’jobbar” och vid tillricklig blodgenomstrémning
uppstar en erektion hos saval min som kvinnor. Nar det
funktionella gensvaret nir medvetandet 6kar lusten och
kianslan av upphetsning. Far upphetsningsfasen fortga och det
genitala funktionerna svarar, 6kar medvetandet om lust-
paslaget vilket leder till en stigande upphetsning som ofta
leder till orgasm. Orgasm kan dven uppnis genom stimulans
av andra erogena zoner pa kroppen. Lds girna mer om detta
under Inspiration.

Tawnkar och oro, riidsla och tidigare negativa erfarenheter
ar kinslor som Rawn hitmma Llusten
Awndra orsaRer till sinkt lustnivi ir vissa
sjukdomar, nedstiwohet, depression
och biverkningar frin Uikemedel
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Hur paverkas den sexuella halsan av cancersjukdom
och behandling?

Den sexuella hilsan paverkas pa nagot sitt for alla nir man
far en cancerdiagnos. Det kan handla om fysiska forindringar
av sjukdom eller behandling t ex efter operation,
stralbehandling, cellgifter, hormonbehandling och
immunterapi. Under behandling kan fokus ligga pa att
overleva eller klara av behandlingarna, en turbulent tid dar
hela existensen, sociala, fysiska och psykiska aspekter
paverkas. Fokus kan nu bli pa att planera in sina behandlingar,
vara uppmirksam pa eventuella biverkningar och fa ihop sitt
vardagsliv. Lusten och sexualiteten kan kdnnas langt borta for
vissa. For andra kan sjukdomstiden 6ka den existentiella
nirvaron och vara en period av 6kad lust. Behovet av
berdring, nirhet och intimitet kan bli extra viktigt.

Far du phverkan pi din sexualitet under gj ukdomstiden
bneblir det tnte nédviindigtvis att det komwmer vara sh
for alltio.

Forindrade fysiska forutsittningar och forindrad kropps-
uppfattning och sjilvbild kan orsaka nedsatt sexuell funktion
och njutning men det kan ocksa handla om att dina nara
relationer har férindrats. Kroppen samspelar med psyket och
din relation med dig sjilv eller med din partner.

Relation
11



Om cancern sitter i eller i nirheten av undetliv, penis, vagina,
indtarm, brost eller munhala, kan det paverka sexualitet och
samliv pa ett konkret fysiskt sitt. For manga har dessa
omraden pa kroppen betydelse for sexualiteten. Nerver och
blodf6rsorjning kan skadas av behandlingen och kinsligheten
kan paverkas. Hudskador med smirta, klada, blasor och
sprickor dr biverkningar som kan uppsta av behandlingar.

Det finns tnga hinder att ha sex om du har cancer
cancer swittar tnte och Ran inte sverforas
via sexuell kontakt

Det dr positivt att ha sex sé Linge du Riinner
att o sjiilv vill och har Lust!

Manga biverkningar férsvinner med tiden nir kroppen liker.
Vissa kan bli bestdende. Det finns moijlighet till olika
behandlingar som lindrar. Om det gor ont eller bléder kan du
behova prata med nagon vardpersonal, det gar ofta att hitta
l6sningar. Det dr inte sdkert att din tidigare sexuella praktik
fungerar pa samma sitt nu och da kan du behéva tinka om
och tanka nytt. Lds garna mer om detta under Inspiration.

Tankar och kanslor

Att fa ett cancerbesked kan ge en kinsla av kaos och kris.
Ibland foérindras ens kinsloliv och kroppsuppfattning pa ett
sadant sdtt att sexualiteten kan férindras 1 grunden. Kanslor
som kan minska sexlusten dr oro, stress, délig nattsémn,
prestationskrav, riadsla att bli avvisad och osikerhet i
relationen. Det finns inga ritt eller fel i hur just du reagerar
och upplever hur ditt sexliv paverkas och vilka sexuella behov
som du har under och efter din cancerbehandling.
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Sexualitet ar privat och unik for varje individ, oavsett alder,
om man lever i en parrelation eller 4r singel. Dina upplevelser
kan du hantera sjilv, tillsammans med din partner eller med
nagon annan som du star nira. Viktigt ar att du berittar hur
du vill ha sexlivet, vad som kidnns bra och mindre bra.

Kroppens forandringar kan paverka ditt sexliv

Manga upplever att kroppen har férindrats under och efter
sin behandling. Férdndras din sexuella funktion, kropps-
uppfattning, sjdlvbild och kénsloliv kan det vara bra att be-
ritta detta for vardpersonalen sa att de kan guida dig till ritt
hjalp och riadgivning. Att du fir chansen att prata om dina
ridslor och 6nskemal och att fa vigledning underlittar ocksa
din bearbetning och orientering i din nya sexuella praktik.

Det kan finnas situationer da du behéver kla av dig och vara
naken t.ex. vid undersékningar och behandlingar. Sidana er-
farenheter kan himma din sexualitet och paverka din integri-
tet negativt och det ar darfor viktigt for aterhamtningen att du
“tar tillbaka” din kropp. Lds girna mer om detta under Inspiration.

Att ha sex under cancerbehandling for att kinna njutning ar
positivt. Det dr viktigt att kinna till att din cancersjukdom inte
smittar, varken vid ber6ring, nirhet, kyssar eller samlag.
Nirhet och att kinna hud mot hud starker ditt vilbefinnande.

Du kan kinna att du inte kdnner igen sin kropp, att den
reagerar annorlunda och det kan vara svart att acceptera. Nar
kroppen inte ser likadan ut som innan man fick sin cancer-
sjukdom kan lusten till sex minska. Sjilvkianslan kan paverkas
nir man tappar har, 6gonbryn och kénshar. Synliga tecken
som operationsirr, stomipase, lymfodem, att ga upp i vikt
eller att tappa vikt, forlust av kroppsorgan kan inverka pa
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sexlusten. Vid foérandrad kropp kan man kidnna skam och
skuld och kan undvika att umgas med folk och detta kan
ocksa paverka samlivet med sin partner.

Det dr helt normalt att veagera ph sin fordnorade Rropp,
det gbr dig Lnte till en slivre ménnisikn
Det dr Viktigt for din benrbetning att arbeta wmed
att acceptera din forindrade kropp

Sexlust paverkas av hur man mar psykiskt och fysiskt. Det
kan ibland vara svart att lara sig lita pd och tycka om sin
kropp igen efter att en har haft cancer. Det ir vanligt att
kinna att kroppen har svikit en i och med att man blivit sjuk.
Det kan ocksa kdnnas svart att acceptera att kroppen har
torindrats 1 och med cancerbehandlingen och att man kanske
inte ser ut som man gjorde forut.

Nar cancerbehandlingen forandrar sexlivet

Biverkningar av behandlingen kan géra att du upplever
trotthet, saimre aptit, skora slemhinnor och smirta, vilket kan
sanka din lust, upphetsning, erektion och orgasmférmaga.
Hur man mar under sina behandlingar ir individuellt och det
kan vara vanligt att kinna ”’Jag har tappat lusten” och/eller
”Jag har stingt av mitt underliv”’. For vissa kan sexlusten 6ka
under cancerbehandlingen da det ar livsbejakande och star
som en motbild till cancersjukdomen.

Ar du partner till en person med cancersjukdom kan du kinna
dig osiker. Du vill inte skada eller stilla krav pd sex. Det kan
ocksa vara svart som partner att prata om sina egna sexuella
behov. Lds girna mer om detta under Inspiration.
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Vilka édr de vanligaste sexuella problemen
under och efter cancerbehandlingen?

Minskad eller utebliven sexuell lust
Erektionsproblem
Bristande fukt
Orgasmproblem
Samlagssmirta
Paverkad sidesavgiang
Kinselférindringar
Smirtor

Svart med analsex

Svart med vaginalsex
Svart med oralsex
Obalans i relationer
Svarighet att bli férdlder
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Behandlingspaverkan

Cancerbehandlingar kan innebira att du far olika biverkningar
som gor att lusten minskar och att det kan gora det svart att
ha sex. For kvinnor kan vissa behandlingar leda till att
slemhinnorna i slidan bli torra och skora. Det kan lindras med
lokal 6strogenbehandling eller hormonfria preparat. For bade
min och kvinnor ar det édr viktigt att anvinda glidmedel vid
sexuell aktivitet. Nedan skriver vi specifikt om hur olika
behandlingar kan paverka sexualiteten.

Operation

Kirurgi kan limna drr och gora att kroppens utseende
forindras pa ett permanent sitt. Operationer kan ge skador
pa nerver och blodkirl vilket kan paverka kénsorganens
férmaga att svara pa sexuell stimulering. Kirurgi 1
andtarmsomrade, prostata och kénsorgan paverkar bade
blodkirl och nerver till bickenomradet, vilket kan ge smarta
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och erektionsproblem som antingen gar 6ver efter en tid eller
blir bestaende. Kénseln kan 6ka eller minska 1 det omrade
man blivit opererad. Operation dir livmodern tas bort
torkortar slidan. Operation dar andtarmen tas bort gor att
slidans vinkel kan bli bakatriktad. Att ha opererats 1 huvud-
hals-omradet, tagit bort delar av eller hela brostet eller
genomgitt kirurgi ndgon annanstans pa kroppen kan ha
betydelse for din sexualitet.

Efter operationen kan du uppleva en forlust av ditt organ och
dess funktion och man kan fa en forandrad
kroppsuppfattning. Det dr normalt att kiinna sorg 6ver en
forlorad kroppsdel som tidigare har varit en naturlig och
kanske viktig del av dig. Du kan ocksa kdnna sorg Gver att
behova ha till exempel stomi, slangar eller drin.

Cytostatikabehandling

Cytostatika kan medféra att du far haravfall pa huvudet och
andra delar pa kroppen, vilket kan forindra hur du och andra
ser pa dig. Vissa upplever att den férindringen sinker
sjalvkinslan och negativt paverkar sexlusten. Fér andra har
det mindre eller ingen betydelse.

I samband med cytostatikabehandling 4r det vanligt med
kortisonbehandling som kan ge 6kad aptit och svullnad. Det
ar ocksa vanligt att man far laga blodvirden som leder till
trotthet och energiléshet, kanske dven aptitléshet och
illamiende, vilket 4r en stor orsak till att sexlusten kan minska.
Du kanske fir blisor i undetrlivet eller i munhdlan. Vissa kan
fa nedsatt kidnsel i undetlivet och andra kan fa en
overkinslighet vid beroring av cellgifterna. Ibland kan
slemhinnan bli skor och sadesvitska kan svida i kontakt med
slemhinnor. Hjdlpsamt kan i sa fall vara att anvinda kondom.
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Om du ér i fertil alder ar det bra att kdnna till att cytostatika
kan ha en negativ paverkan pa spermier och dgg. Férmagan
att bli gravid eller géra ndgon gravid ar ofta nedsatt under och
efter behandling. Om graviditet anda uppstar finns risk att
fostret kan skadas av cytostatika. Din behandlande likare
kommer att informera dig om det finns anledning f6r dig att
anvinda preventivmedel. Lds girna mer om detta under Fertilitet —
att kunna bli fordlder.

For kvinnor som behandlas med cytostatika kan
menstruationerna upphéra under behandlingen. Det kan leda
till ett tillfalligt eller bestiende klimakterium. Den som nagon
gang fatt cytostatika kommer in 1 klimakteriet i tidigare dlder
an normalt.

Hos min ér det vanligt att produktionen av det manliga
konshormonet testosteron minskar, vilket kan paverka lust
och f6rmaga, liksom humér och fysisk férmaga. Det dr ocksa
vanligt att inte fa ndgon utldsning och att spermamiéngden
minskar.

Stralbehandling

Under stralbehandling kan hud, vivnad och slemhinnor fa en
rodnad eller irritation, i vissa fall kan sar och blasor uppsta.
Vivnad som stralbehandlats brukar vanligtvis bli mindre
elastisk dn tidigare.

Om man stralbehandlar mot nedre delen av buken kan man fa
problem med erektionen. Stralbehandling ger drrbildning
(fibros) 1 bakre delarna av svillkropparna. Fibrosen gor att
venerna inte kontraheras vid erektion utan blodet rinner frin
penis lika fort som till penis.
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Stralbehandling mot backenomradet eller nedre delen av
buken innebir att du som ar kvinna kommer in i ett fortidigt
eller forstirkt klimakterium redan tidigt i behandlingen. Det
beror pa att dggstockarna ar stralkinsliga och slas ut och
dirmed att 6strogenproduktionen upphor. Lds girna mer om
detta under Klimakteriet.

I slidan blir slemhinnorna tunna och skéra och vivnaden
mindre elastisk och man kan uppleva att slidan kinns kortare
och tringre. Det finns risk f6r sammanvixningar i vagina
eftersom slemhinnorna ligger emot varandra i
likningsforloppet. Du behoéver anvinda vaginalstav for att
forebygga sammanvixning och uppritthalla vaginas elasticitet.
Lds giarna mer om detta under Hjdalpmedel.

Har du en spiral ska denna tas bort innan du pabérjar
stralbehandling mot biackenomradet.

Det ir viktigt att kdnna till att vid stralbehandling och
brachyterapi kan stralningen inte 6verforas fran en person till
en annan. Om du far radionuklidterapi kommer din
behandlande likare att informera dig om hur linge du
behover tinka pa att avsta nirhet och intimitet.

Efter behandlingarna vill kroppen Lika, de flesta
biverkningar klingar av, andra sywtom behdver man
Lira sig att leva medl

vid biverkningar och seneffekter som hiimmar sexualitet
och samliv finns det hjilp att f4
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Hormonbehandling

Vissa cancerformer 4r hormonberoende. D4 kan man fi
likemedel som blockerar hormonerna sa att tumorcellerna
hindras i sin tillvixt. Om man far behandling f6r
prostatacancer dr det hormonet testosteron som blockeras,
motsvarande for brostcancer dr 6strogen. Behandlingen kan
ofta paverka bade sexuell lust, erektionsférmaga och ge
klimakteriebesvir hos savil min som kvinnor. Vanligt ar att
fa svettning, vallning, sémnproblem, humdérsvingning och
minskad sexlust.

Malinriktade lakemedel

Malinriktade likemedel dr nya behandlingar dér vi idag inte
vet tillrackligt mycket om hur de kan paverka den sexuella
hilsan. Det som dr kint dr att slemhinnor och méjligheten att
bli forilder kan paverkas hos savil min som kvinnor.

Biologiska lakemedel inklusive immunterapi

Hur behandlingarna paverkar sexualitet och fertilitet r inte
tillrickligt studerat da det ar relativt nya behandlingsformer.
Vi vet att hormonsystemet kan paverkas, vilket i sin tur kan
ha effekter pa sexuell lust.

Att kanna sig otillracklig

Kanske har du haft en paus i din sexuella praktik och vill att
den ska komma igiang igen och att det ska vara som forut. Det
ar vanligt att kinna en radsla fOr att vara sexuellt aktiv. Inte
sillan kommer tankar som: Kommer det géra ont? Kommer
det fungera? Kommer jag att ha lust? Att inte veta kan skapa
kinsla av oro, osikerhet och ridsla. Kanske har du forsokt
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och det fungerade inte som tidigare. Kanske var erektionen
paverkad, kroppen reagerade inte som du tidigare varit van
vid eller kanske kunde du inte ha sex pa det sitt som tidigare
fungerat. En sadan erfarenhet kan leda till att du inte vill
forsoka igen, du kan kidnna dig besviken och kinna skuld,
skam och prestationskrav. Det blir litt att du da undviker
nirhet for du vill inte att det ska leda vidare till sex eller inge
falska forhoppningar.

Lever du 1 en tvasamhet kan fokus ibland bli pa partnerns
sexualitet och inte den egna, kanske har du sex fast du
egentligen inte vill. Var ridd om dig sjilv och gor ingenting
som inte kdnns bra. Kénn dig girna fram sjilv genom egensex
och f6r in det som fungerar i tvasamhet.

Fertilitet - att kunna bli foralder

Sjukdom och behandling kan komma att paverka din fertilitet
och mojligheten att kunna bli féralder. Det finns idag olika
fertilitetsbevarande behandlingar sisom nedfrysning av dgg
och dggstocksvivnad samt nedfrysning av spermier. Hur
mojligheterna ser ut beror pa vilken typ av cancersjukdom du
har, vilken behandling du kommer att fa samt hur snabbt
behandlingen behover paborjas. Det finns inte alltid mojlighet
att vidta fertilitetsbevarande insatser men dven déd bor
diskussion kring dmnet foras. Ta girna upp dina tankar kring
detta med personal pa behandlande mottagning.

Aven om du till exempel har frusit ner igg eller spermier si dr
det ingen garanti att du kan bli mamma eller pappa. Kroppen
kan ha paverkats av genomgingen behandling som att en
graviditet inte lingre dr mojlig. Ibland kan dven spermiernas
kvalitet vara nedsatt.
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Klimakteriet
Naturligt klimakterium

Klimakteriet, som dven kan kallas 6vergangsaldern, ar namnet
pa den tid 1 livet da du slutar att menstruera. Det ir vanligt att
klimakteriet intrdffar i 50-drsaldern men det betraktas som
normalt om den intriffar mellan 45 och 60 ir. Att man
kommer in i klimakteriet beror pa att Gstrogennivaerna i
kroppen sinks. Konkret innebir det att din menstruation
upphor och att du inte kan bli gravid. Du kan fa svettningar
och “virmevallningar”, dessutom blir slemhinnorna vanligtvis
torra och skora. Det finns de som svettas och behéver byta
sovklider eller lakan i singen flera ganger varje natt under en
period. Andra har en svag kinsla av vallning och “flush”
nagra ganger per dag och knappt det. En del far dven
sémnproblem och nedstimdhet. Hur ling tid som
klimakteriebesviren pagar och finns kvar ar individuellt, likasa
1 vilken grad du upplever att det stor dig. Pa lang sikt innebér
den sinkta Ostrogennivan i kroppen en 6kad risk for
benskorhet och hjirt-kirlsjukdomar.

Fortidigt klimakterium

Om du ér ung dr det moijligt att du aterfar menstruationen en
tid efter behandlingen. Efter stralbehandling mot
biackenomridet fir du dock inte tillbaka din menstruation.
Det beror pa att stralbehandling mot nedre delen av buken
eller biackenomradet slar ut dggstockarnas funktion
permanent.

Den storsta delen av 6strogenproduktionen i din kropp sker i
dggstockarna. Aven om du har en liten produktion av
Ostrogenet i binjurarna sa ér det sa lite i foérhallande till det
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som produceras i dggstockarna att du oavsett hamnar i ett for
tidigt klimakterium. Lds mer pa www.eftercancern.se

Om du har fatt cancerbehandling som barn kan du ha behovt
hormonbehandling for att komma in 1 puberteten. Det finns
dven viss risk att klimakteriet kommer tidigare beroende pa
vilka typer av cytostatika du fatt under behandlingen. Det kan
1sa fall finnas mojlighet att gora fertilitetsbevarande atgarder.

AggstockRarna fAr mycket strilkinsligna organ
och det kriivs ingen hig stritldos
for att produktionen ska avstanna

Andra saker som forandras i klimakteriet 4r att hud och
slemhinnor blir torrare och skorare. En del kinner av en
generell virk 1 muskler och leder och alla kvinnor riskerar att
fa en 6kad risk for benskoérhet och hjirt-kirl-sjukdomar. For
att motverka det kan man behdva sittas in pa 6strogen eller
benstirkande likemedel. Lds garna mer om detta under
Hormonersattning.

Forstarkt klimakterium

Forstirkt klimakterium kan drabbad dig som redan har
genomgitt det naturliga klimakteriet. Orsaken dr att
behandlingen fullstindigt stinger av den 6strogenproduktion
som fanns. Det kan leda till att du kinner att du far
svettningar, vallningar, skéra slemhinnor, trots att du redan
hade kommit in i klimakteriet innan cancerbehandlingen.
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Inspiration

Vi vill med detta kapitel av inspiration ge dig olika forslag
som kan 6ppna upp till att botanisera i sexlivet.

Att Liigon ned tid och energl pi sin sexualitet éir
betydelsefullt, Planering {or sex fr ett shitt att & till
njutning

Tips for att vacka din sexlust

Vid lustproblem ir det viktigt att stélla sig frigan hur det ar
med lusten generellt. Tycker du om att géra de saker som
tidigare varit lustfyllda? Om inte kan du behéva bérja jobba
dir, med lusten generellt och sedan jobba vidare med
sexlusten.

4

Hir kommer nagra tips: Forsok att minnas en tidigare positivt
sexuell upplevelse och fantisera vidare om den. Tillit din
kropp njutning dven om du kan kinna dig besviken och
ledsen pa din kropp. Beréring och nirhet 6kar produktionen
av det kroppsegna hormonet Oxytocin vilket leder till en
kinsla av vilbefinnande.
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Utforska nya erogena zoner. Narhet och nakenhet behover
inte leda till sex. Att onanera dr ndgot som ar positivt for din
hilsa och for att hélla igang det sexuella gensvaret. Det ar
den vanligaste sexuella praktiken i virlden och ger ofta
njutning och avslappning.

Locka fram lusten — sinnestraning

Du kan vicka dina sinnen genom att se, hora, smaka, lukta
och kinna utan att analysera. Att Sppna upp dina sinnen
genom att vara i naturen kan vara ett sitt att 6va
sinnesupplevelse. Fantasi, film, bocker, bilder, konst och
musik kan vara andra sitt att locka fram lusten. Botanisera
och upptick vad du tinder pa. Har du partner kan ni planera
in tid for sex eller gemensam vila och avslappning.

Du kan anvinda glidmedel for att ”tjuvkoppla” det sexuella
systemet. Du kan da ta glidmedel 1 underlivet infor sexuell
aktivitet och ibland kan da signalerna ga fran bickenregionen
till hjarnan och dar signalera att du dr vat vilket kan leda till
kinsla av lust och tindning.
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Narhet

Ditt behov av nirhet férsvinner inte £6r att du behandlas f6r
en cancersjukdom, snarare tvirtom. Nirhet kan innebira att
sitta nira nagon, ta pa varandra, kramas, halla handen. Det
kan gora att du kdnner dig sedd och bekriftad och ge dig
positiv energi.

Sensualitetstraning

Sensualitetstrining kan avdramatisera nakenhet och hjilpa till
att frigora sig fran kravet att prestera sexuellt. Triningen
innebar i korthet att du har en 6verenskommelse med din
partner om nirhet utan klader och med samlagsférbud. Detta
tor att kunna slappna av och fokusera pa den fysiska
upplevelsen av att ge och ta emot berdring utan krav pa sex.

Basal kroppskannedom

Basal Kroppskiannedom ir en metod som handlar om att
utforska och starka det friska for att f3 battre hilsa och
sjalvkinsla. Eftersom kroppen kan vara spind sa kan basal
kroppskiannedom ge dig bittre balans och stabilitet men ocksa
okad kontakt med dina kinslor och din kropp. Det kan vara
viktigt att du sdtter och kidnner dina granser. Basal
kroppskinnedom kan fysioterapeut pa din vardcentral eller
rehabiliteringsmottagning hjilpa dig med.

Glidmedel

Anvind girna glidmedel i samband med sexuell aktivitet och
samlag. Det finns olika typer av glidmedel och man kan
behéva prova sig fram for att hitta ndgot som passar en sjilv.
Vattenbaserat, silikonbaserat, kombinations-glidmedel med
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vatten- och silikon och oljebaserade glidmedel finns.
Upplever du nedsatt kinsel i underlivet kan virmande och
kylande glidmedel vara fordelaktigt. Analt glidmedel 4r tinkt
att anvindas vid analsex och kan d4 ha en relaxerande effekt.
Glidmedel finns att kopa i online-butiker, sexhjilpmedels-
butiker och pa apotek. Exempel pa glidmedel: Pjur, Repair,
Balance med flera.

Lusthéjande gel

Lrargiplex, kan hjalpa till att 6ka blodcirkulationen och ge
stimulans till svallfunktionerna i de genitala kroppsdelarna
och kan anvindas av oavsett kén.

Till dig som ar singel

Kanske funderar du pa hur och nir du ska beritta att du haft
cancer och genomgitt behandlingar. Ibland kan sjilvkinslan
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bli “stukad” och sjilvbilden paverkas efter cancer. Att triffa
en ny partner som du kan vara intim med kan kdnnas lingt
bort. Andra som varit i den situationen och som delat sina
erfarenheter berittar om att det gar att fa ett tillfredstillande
samliv trots de forindringar som kommit och att sexlivet kan
bli bra dven om det inte blir som férut. Det finns manga olika
siatt som man kan nirma sig detta och det finns inga ritt eller
fel. Ett sitt ar att forsoka vara sa drlig som mojligt och stegvis
beritta vad du varit med om. Det kan leda till en djupare
forstaelse och 6ppna upp nya dorrar £6r hur ett samliv kan se
ut och vara. Ibland kan det hjilpa att f6rscka fokusera pa det
som fungerar och dr mojligt istillet for att kimpa med det
som inte lingre fungerar.

Ar man singel kan man i perioder mista hoppet om att fi en
partner, man kan ocksa kianna oro infér mojligheten att fa
barn i framtiden. Detta kan bidra till att man kan kinna sig
mindre attraktiv. Nar ska man beritta fOr sin nya partner om
att man haft en cancersjukdom? Det kan vara bra att beritta,
men du behéver inte beritta detta pa forsta dejten, kinn dig
fram nir du kinner att det kinns ritt for dig.

Till dig som har partner

Genom att prata med varandra, sitta ord pa era tankar,
kinslor och ridslor kan manga missférstand undvikas eller
redas ut. Det gor att foérutsittningen att fa ett fungerande
sexliv 6kar. Kanske blir det inte alls s som det var forut, men
det kan bli pa ett nytt bra sitt. Ofta har man en bild av hur
sexlivet ska vara, kanske genom medier och samhallets
normer. Vad som ir ett bra sexliv dr det bara du som
bestimmer. Fortsitt med berdring, nirhet och 6mhet, ligg
nira varandra, vila gemensamt.
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Kanske har du under en period ett behov av att fa kinna
nirhet, att fa en kram utan att det ska uppfattas som en
sexuell invit. Det édr viktigt att din partner vet om vad du
kidnner och vad du behover sa att hen inte misstolkar dina
signaler. Kanske dr du inte redo att dteruppta samlivet annu,
men har en 6nskan om att vara nira och kinna émhet. Om ni
har en dialog och ger utrymme for varandras kinslor sa dr det
littare att bade fa och ge forstdelse. Ha som regel att beritta
vad du kinner trots att det kan kidnnas ovant.

Ibland kan ett problem upplevas som o6verkomligt och géra
att narheten och glidjen i en relation forsvinner. Sjukdom och
behandling kan bidra till dessa kinslor, men kanske hade helt
andra pafrestningar i livet drabbat er som gjort att ni hamnat i
en liknande situation. Nér nirheten och glidjen forsvinner i
en relation kan det leda till att man gar skilda vagar eller tar en
paus i forhallandet men ibland leder problemen till en 6kad
narhet till varandra f6r att livet och relationen kanske
uppskattas mer dn tidigare.

Genom att prata om det som ar jobbigt och svart kan man
gemensamt hitta viagar framat. Ibland kan professionell hjilp
fran kurator eller annan samtalskontakt enskilt eller
tillsammans med partnern vara virdefullt.
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Till dig som &r partner

Ovanstaende giller dven for dig som ar partner. Det ar viktigt
att vara lyhoérd och att forsoka vara delaktig utifran era behov.
Undvik inte att berdtta om dina tankar, kinslor och behov.
Det kan stirka er relation.

Det ar normalt att kiinna oro f6r hur den drabbade har det,
vilka tankar och kinslor som finns och det dr risk att man
tolkar in hur den andre kinner utan att faktiskt veta om det ar
sant. Mdnga missforstaind kan undvikas eller redas ut genom
att prata med varandra. Forutsitt inte att du vet vad din
partner behover utan vilj att istillet fraga. Lusten kan
paverkas, roller i relationer kan férindras under och efter
cancerbehandlingen. Den drabbades sitt att se pa sig sjilv kan
paverka dven dig och er relation.

"Min partners cancersjukoom och behandling har
phverkat vart sexliv och dven min sexualitet. Hur kaw jag
prata om detta?”

Nir sexlivet férindras kan en kdnna sig sarbar och det kan
vara svirt att prata om forluster, sorg och saknad av foérlorad
eller sankt sexuell f6rmaga, lust och funktion. Det ir en
naturlig del i krisen och man kan sd smaningom ga in 1 en
nyorienteringsfas dven gillande sexualiteten. Kanske blir det
inte alls som férut, men det kan bli pa ett nytt bra sitt.

Erektionsbehandling

Det finns olika I6sningar f6r att fa hjilp med
erektionsproblem. Vissa l6sningar ir medicinska men det
finns dven icke medicinska hjilpmedel att ta anvindning av.
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Lamplig behandling viljs utifran orsaken till
erektionsproblemen. For att tablettbehandling med PDES5-
himmare till exempel Viagra eller Sildenafil ska kunna ge
effekt krivs att man har fungerande nervbanor som kan
formedla lust fran hjirnan till erektionsfunktionerna i
bickenregionen samt att sexuell stimulans ges. Om
nervtradarna till penis ar skadade dr du inte hjilpt av
tablettbehandling utan behover da anvinda hjalpmedel lokalt 1
penis (Alprostadil). De finns i olika beredningsformer saisom
krdm, stift och injektion och verkar direkt i svillkropparna i
penis. Andra icke medicinska hjilpmedel som kan anvindas dr
penisband, penisring, vakuumpump och massagestav. Ofta
kan medicinska och icke medicinska hjilpmedel kombineras
med positiv effekt.

Tips och rad vid klimakteriebesvar
Hormonersattningsmedel

For dig som inte kommit in i klimakteriet fore
cancerbehandlingen kan det vara aktuellt med tabletter eller
plaster som ersitter det Ostrogen som din kropp inte lingre
producerar. Detta dr ndgot du behover ta upp med din likare.
Om du inte hade kommit in i klimakteriet fore
cancerbehandlingen kan det hinda att du efter din behandling
kommer in i ett for tidigt klimakterium. Om sa ir fallet
behover du prata med din likare om systemisk behandling
(hormonersittning).

Typiska klimakteriella besvar dr: skora slemhinnor,
svettningar, virmevallningar, nedstimdhet, sémnpaverkan,
generell virk 1 kroppen. Systemisk behandling ér viktig for att
skydda dig mot benskorhet och framtida hjirt- och kirl-
sjukdomar. Lika viktigt dr att behandla dina besvir som bara
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du vet hur de kidnns. Med systemisk behandling menas hir
tabletter eller plaster som ersitter de hormoner som dina
dggstockar inte lingre producerar. Om du har livmodern kvar
behover din likare sitta in dig pa ett hormonpreparat som ar
anpassat for det.

Lokalt 6strogen

Alla kvinnotr som kommer in i ett klimakterium behover ett
tillskott av lokalt 6strogen till slemhinnorna i underlivet. Du
som genomgitt en stralbehandling, opererat bort
dggstockarna eller fatt cellgifter som paverkar dina
hormonnivier, behover dirfér ocksa behandla dig med lokalt
ostrogen. Det kan hjilpa till att géra slemhinnorna starkare,
tjockare och mer elastiska. Det finns som salva eller gel med
applikator for inférande i vagina och att smoérja med utanpa,
men ocksa som vagitorium. Viljer du vagitorium som
behandling behéver du dven anvinda salva eller gel for att
smorja yttre slemhinnor som klitoris, inre och yttre
blygdlippar och slidoppning. Det édr vanligt att man far sveda,
klida och 6mhet i borjan av behandlingen, det dr inget farligt
och brukar ga 6ver efter ett par veckor.

Exempel pa olika 6strogenpreparat ir; Ovesterinkram
(receptfritt), Ovesterinvagitorier (receptfritt), Blisselgel
(receptbelagt) och Estrokad vagitorium (receptfritt). Aven om
preparaten dr receptfria har du ritt att fa dem pa recept.

Ostrogenfria preparat
Om du inte kan eller vill anvinda lokala strogenpreparat

finns alternativ, till exempel Repadina, Replens, VagiVital och
Vagisan.
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Akupunktur

Min och kvinnor med vallningar kan uppleva lindring av
akupunktur. Det kan didrmed dven ge bittre somnkvalitet. For
att fa akupunktur kan du vinda dig till din vardcentral eller
tysioterapeut med utbildning.

Motion

Motion, girna ganska hard fysisk trining som gor att du
svettas ordentligt, till exempel styrketrining eller
konditionstraning, kan forbattra klimakteriebesviren hos savil
kvinnor som min. Positiva effekter av regelbunden motion ar
att det lindrar virmevallningar, svettningar, humorproblem
och nedstimdhet, motverkar benskorhet men kan ocksa
lindra virmevallningar och svettningar.

Andra positiva effekter med motion ar att det dr bra for din
hjirt-kérlhalsa och ditt psykiska maende. Att trina
regelbundet utifran dina férutsittningar ar viktigt, och att
hitta en motionsform som kinns rolig och som du kan
komma att gora regelbundet. Det kan handla om allt fran
sjukgymnastik, vattengymnastik, simning, promenader, dans,
cykling, yoga, styrketrining eller annat som du kan tinka dig.
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Varda din sexualitet

Ta tid for dig sjilv och kinn efter hur du vill ha det och
behover for sexuellt vilbefinnande. Ge och ta emot beréring
fran ndgon du litar pd och tycker om.

Det kan ta tid att ldra kinna sin nya kropp och orientera sig
efter sjukdomens pafrestningar.

Intimhygien

Vid intimhygien édr det bra att anvinda olja alternativt bara
vatten i underlivet. Du bér inte tvitta dig med tval 1 underlivet
da det latt torkar ut slemhinnan. Kidnns det torrt i underlivet
trots att du har limplig intimhygien och regelbundet anvinder
ett hormon- eller hormonfritt preparat, da kan du képa en
oparfymerad fet krim pa apoteket sa som till exempel
Warming Critical Care, Essex eller liknande och smoérja vid
behov eller de dagar du inte anvinder nagot annat.

Backenbottentraning for man och kvinnor

Genom att backenbottentrina 6var du upp din knipférmaga,
starker musklerna i bickenbotten och fir dkad
blodgenomstrémning i underlivet. Muskelkraften runt
urinrér, slida/penis och dndtarm stirks upp och
erektionsférmagan hos bade kvinnor och min férbattras.

Det ir viktigt att du trinar ritt muskler, diarfor ska du borja
med att identifiera dina bickenbottenmuskler. Tink pa att
ocksa avspanning av bickenbottenmusklerna dr en del av

denna trining. Lds mer pa: hitp:/ [ nikola.nn
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Vaginalstav

For dig som har fatt stralbehandling mot bickenomradet kan
det vara aktuellt med vaginalstavsanvindning i efterforloppet
for att forebygga att slidslemhinnan liker mot varandra och
for att uppratthalla slidans elasticitet. Det dr en terapi som du
gor cirka 10 minuter 2-3 ganger i veckan 1 2-3 ar efter avslutad
stralbehandling, enligt sdrskilda rad. Den vaginalstav som
kliniken erbjuder ar utformad i plast och brukar fungera bra
for de flesta.

Vissa kvinnor féredrar att anvinda vaginalstav med
silikondverdrag, sidana finns att bestilla, exempelvis fran:
bttps:/ [ www.aleahcare.com/ p/ aleab-care-produktsida/ vaginalstavar-for-
vardande-rebabilitering/ vaginalstavar-grace-2935. htyl:

AleahCare \l .

Vaginalstavar/Dilators
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eller bttps:/ [ webshop.solann.se/ product/ vaginaldilatorer-vagiwell:

Oavsett vilken vaginalstav du foredrar ér det viktigt att du
anvinder glidmedel eller olja i samband med
vaginalstavsanvindningen. Lis girna mer pd www.eftercancern.se.

Kondom

Kroppens slemhinnor kan vara skéra under och efter
behandling. Har du ett nedsatt immunférsvar och samtidigt
skora slemhinnor rekommenderas kondom vid samlag
(vaginalt, oralt eller analt) for att minska risk for friktion som
kan leda till sma bristningar och dirmed risk f6r infektion.

Kondom kan dven ge 6kad komfort om du upplever att
sadesvitskan svider.

Under cytostatikabehandling finns en viss koncentration
likemedel i sidesvitskan och generellt rad dr darfor att
anvinda kondom som skydd mot graviditet och fosterskador.

Att prata om sexualitet

"Cancersjukdom och behandling har paverkat mitt samliv
och wmin sexualitet. Hur kan jag prata om detta?”
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Nir sexlivet forandras kan en kinna sig sarbar och det kan
vara svart att prata om forluster, sorg och saknad av forlorat
organ, forlorad eller sinkt sexuell f6rmaga, lust och funktion.

Handfasta rad: Planera in tid att prata om sexlivet, beritta om
vad som inte lingre fungerar och fokusera pa det som ar
mojligt. Beritta vad du mar bra av. Bekrifta varandra 1
vardagen med nirhet och ber6ring. Planera in en dejt
tillsammans, uppmuntra varandra att fa vara sarbar och 6ppen
i kommunikationen och att vara tillitande i samtal om
sexlivet,

Ibland kan professionell hjilp fran kurator, psykolog,
samtalsterapeut, familjeterapeut eller sexualradgivare, sjilv
eller tillsammans med partnern, vara en vig framat i din
sexuella rehabilitering.

Sjilvbild och sjilvkinsla kan vara stukad och du kan uppleva
en forandrad kropp. En naturlig del i krisen dr att man sa
smaningom gar in i en nyorienteringsfas dven gillande
sexualiteten. Du kan friaga din vardpersonal om du 6nskar
kontakt med nagon pa kliniken som kan ge dig rad och stod.
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Hjalpmedel

Sexhjilpmedel dr nagot du kan anvanda sjalv eller tillsammans
med din partner. Har du nedsatt kinsel 1 kroppen eller genitalt
kan du vara hjilpt av exempelvis en wand som kan ge bade
intim- och kroppsmassage vilket kan ge en 6kad sinnlighet.

Massagestav/Dildo kan vara bra att anvinda om du har fatt
en paverkad kinsel genitalt och idag beh6ver en annan typ av
stimulans. Massagestav kan anvindas av savil kvinnor som
min. Du kan anvinda den vaginalt, yttre genitalier och 1
klitorisomradet, analt, i mellangarden, under pungen eller mot
ljumsken for att fa extra stimulans.
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De flesta kvinnor behéver stimulering av klitoris for att kunna
fa orgasm. Upplever du att stimulering som tidigare fungerade
bra idag inte ar tillricklig? Har du svart att fa orgasm? Da kan
en klitorisvibrator vara en bra hjilp.

Har du som man en sviktande erektion kan vakuumpump
anvindas for att skapa ett vakuum runt penis vilket leder till
att svallkropparna fylls med blod och de kan leda till erektion.
Penisband och penisring ir hjilpmedel som du kan
anvinda for kunna behalla erektionen. Penisbandet kan liggas
runt penisroten och dras at nér erektion uppnatts. En eller
flera pennisringar dr en annan mojlighet och de tris 6ver
penis ndr erektionen uppnatts. Dessa hjalpmedel ska inte
anvindas lingre 4n 30 minuter at gangen.

Anus dr f6r manga ett erogent omrade. Det finns manga olika
hjalpmedel att anvinda for analstimulans som till exempel
analplugg, analkulor och analdildo. Vid analstimulans
behovs alltid glidmedel och viss forsiktighet bor beaktas f6r
att skydda knipférmagan analt. Det dr ocksa viktigt att
hjilpmedlet har ett ordentligt ’stopp”, detta for att undvika
att den dker in i analen. Har du behandlats f6r en cancer i
indtarmen kan du efter behandlingen vara stram och tring
analt vilket kan leda till svarigheter med anal stimulans.

Det kan hinda att sittet du tidigare har haft sex pa inte ar
mojlig idag utifran behandlingens inverkan. Samlagsstallningar
som tidigare fungerat kanske inte lingre fungerar och ni kan
behova tinka om och tinka nytt.

Film sexuell halsa och rehabilitering

Pa Vardguiden 1177 har vi samlat ndgra korta filmer om

sexuell hilsa och rehabilitering vid cancersjukdom. Dir far du
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tips och rad kring vad du kan gora for att 6ka din sexuella
hilsa.

https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--

besvar/cancer/att-leva-med-cancer/rehabilitering-under-och-

efter-cancer/

Tips och rad

Planera for sex

Ha lustfyllda aktiviteter

Ha nérhet

Prata och satt ord pa kanslor

Onanera — ha solosex

Tillat dig att njuta

Sexualitet &r mer &n samlag

Bejaka sexualitet pa nya satt — botanisera
Anvand litteratur, bilder och film

Ge tid
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Lankar

https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-dig-som-
undrar/nar-sex-inte-funkar/

https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-dig-som-
undrar/sex-genom-livet/

https://www.rfsl.se/

https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/cancer/att-leva-
med-cancer/cancer-och-sexualitet/

https://eftercancern.se/hem/symtom-sexualitet/

https://www.mshop.se/halsa

https://www.belladot.com/sv/sexologen-svarar/

https://www.pistill.se/

https://www.aleahcare.com/

https://www.narhalsan.se/hitta-
mottagning/goteborg/goteborg-centrum/sexualmedicinskt-

centrum/

https://www.1177.se/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-

och-hjalp/familjeradgivning/
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