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Inledning

Vivill med denna broschyr 6ppna upp fér samtal om sexuell
hédlsa under och efter cancerbehandling. Den &r inte skriven for
nagon specifik diagnos utan vander sig till alla som &r berérda av
cancersjukdom.

Genom att f§ kunskap om féréndringar som kan ha
uppstatt i samband med din sjukdom och behandling och
hur du kan hantera dem, finns méjlighet att f§ ett bra och
fungerande sexliv.

Vad som éar ett bra sexliv ar det bara du som kan séaga.
Kanske kan v8ra r8d om vad du sjélv kan géra, vara
en hjélp p8 din vdg mot férbéttrad sexuell hélsa trots
féréndrade forutséttningar.
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Vad ar sexuell halsa?

Sexuell hilsa kan beskrivas som "ett tillstand av fysiskt,
kanslomassigt, mentalt och socialt valbefinnande i férhallande till
sexualiteten” - vilket inte bara innebar avsaknad av sjukdom och
skada. Detta enligt WHO som ocksa definierar sexualitet s& har:

“Sexualiteten &r en integrerad del av varje médnniskas personlighet,
och det géller s8védl man som kvinna som barn. Den &r ett grundbehov
och en aspekt av att vara ménsklig, som inte kan skiljas ifr@n andra
livsaspekter. Sexualiteten ar inte synonymt med samlag, den handlar
inte om huruvida vi kan ha orgasmer eller inte, och inte heller
summan av v8ra erotiska liv.

Dessa kan men behéver inte vara en del av v8r sexualitet. Sexualitet
ar mycket mer: den finns i energin som driver oss att s6ka kérlek,
kontakt, vdrme och narhet. Den uttrycks i vart sétt att kdnna och
vécka kdnslor samt att réra vid varandra. Sexualiteten p8verkar
tankar, kénslor, handlingar och gensvar och dérigenom v&r psykiska
och fysiska hélsa”.

Sexuell och reproduktiv halsa och rattigheter ar en del av dina
manskliga rattigheter.




Sexuell rehabilitering

Sexuell rehabilitering innebér att atervinna bésta mojliga sexuella
funktion och sexuellt valbefinnande vid nedsatt eller férlorad sexuell
halsa efter skada eller sjukdom.

Sexuell halsa kraver en positiv och respektfylld installning till
sexualiteten och sexuella férhallanden. Sexuell halsa innebar
mojligheten att ha njutbara och sikra sexuella upplevelser, fria fran
tvang, diskriminering och vald. Oavsett om du har en partner eller inte
ar sexualiteten en del av livet. Hur en ser p& sin sexualitet &r olika
frdn manniska till ménniska och varierar genom livet, periodvis kanske
du har mycket sexuella tankar och sexuell praktik, en annan period

ar allt detta p3d sparlaga. Férhoppningsvis kan sex fa vara en kalla till
njutning.

Hur vi utévar sex i praktiken skiljer sig §t mellan olika
madanniskor. Det &r ett finstamt samspel med kroppens
biologi och v8ra samlade erfarenheter genom bdde
uppfostran och social p§verkan.

Den vanligaste sexuella praktiken i vérlden &r onani och
&r n8got som &r positivt for din hélsa, fér njutning och
avslappning.

Genom att fa kunskap om férandringar som kan ha uppstatt i
samband med din sjukdom och behandling och hur du kan hantera
dem, finns méjlighet att fa ett bra och fungerande sexliv. Vad som &r
ett bra sexliv &r det bara du som kan sdga. Kanske kan vara rdd om
vad du sjalv kan géra, vara en hjalp pa din vag mot forbattrad sexuell
hélsa trots forandrade forutsattningar.



Sexuell funktion

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

Livmoder och livmoderhals ligger bakom urinbldsan. Aggstockar

och aggledare &r beldgna vid sidan om livmodern. Aggstockarna
producerar det mesta av kroppens 6strogen och behdvs for att kunna
producera &gg, bli gravid och fér andra funktioner i kroppen. Ostrogen
gor slemhinnorna starka och smidiga, det skyddar mot benskdrhet och
hjért- och karlsjukdomar. Slidan &r lite bakatriktad och ligger framfor
andtarmen. Slidan &r veckad och har stor tdjningsférmaga. Vulva med
yttre och inre blygdlappar, klitoris, venusberg, mellangard och kértlar
vid slidmynningen. Klitoris har svéllkroppar pa djupet vid sidan av
slidmynningen.
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Andtarmséppningen och &ndtarmen ligger ldngst bak i back-
enomradet och framfér den ligger urinbldsan med urinréret. Direkt
under urinbldsan ligger prostatan och genom prostatan léper urinroret.
Urinréret gar hela vagen genom penis och mynnar ut i ollonet. Penis
har tre svallkroppar, tva gar bredvid varandra pa skaftets hégra och
vénstra ovansida och den tredje ligger pa skaftets undersida. I pungen
finns testik-lar/testikel som bildar spermier och det manliga hormonet
testosteron. Bitestikeln dar den slutliga mognaden av sper-mien sker
ar en koppling mellan testiklar/testikel och sadesle-dare. Sadesledarna
binder samman bitestikeln med urinroret.
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Allt som ror sexualitet och lust bérjar i hjarnan; du ser ndgot, minns
nagot, kdnner beréring, ger berdring eller kdnner en viss doft och

da kan “lust-centra” vackas. Bade kvinnor och man kan fa 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, blygdlappar, i
slidmynningen samt i slidvaggarna. Erektionen leder till att slidan
vidgas och férlangs, slidvaggen som i normala fall ar veckig, slatas ut
och blir fuktig. Fuktigheten vid sexuell tdndning uppstar av en vatska
som pressas fram fran de blodfyllda slemhinnorna. Nar klimax nas
uppstar en kombination av sammandragningar i musklerna i béckenet
och slidan. Den mentala njutningsupplevelsen kan leda till en kansla
av tillfredsstallelse, orgasm.



Hos méan vidgas blodkérlen i penis och det kravs 30 gdnger s& mycket
blod som vid slakt tillstdnd. I svallkropparna finns det halrum och
nervimpulserna fran hjarnan gér att musklerna runt svéll-kropparnas
halrum slappnar av. Det gér att hdlrummen kan fyllas med blod.
Svallkropparna omges av bindvav (vdvnad som haller samman celler,
organ och andra vavnadsstrukturer) som begransar svallkroppens
storlek. Nar svallkroppen &r fylld med blod hindras aterflédet vilket
leder till att penis blir stoérre, styv och du far erektion. Nar det fysiska
paslaget ndr hjdrnan dkar kanslan av upphetsning. Om den sexuella
stimulansen och upphetsningen 6kar ytterligare uppnas orgasm.

Mannen kan fa utlésning utan att f& orgasm och orgasm utan att

fa utlésning. I vissa fall kan utlésningen vara torr, det vill sdga
utlésningen téms i urinbldsan istéllet for att spruta ut. Det kallas ocksa
retrograd ejakulation. Detta ar inte onormalt eller farligt.

Lust

Sexlusten varierar under hela livet och paverkas av manga faktorer.
Var du &r i livet, hur du mar och hur du ser pa dig sjélv och eventuell
partner har betydelse. Lusten viacks genom vara sinnen; synen,
horseln, smaken, lukten och kanseln. Lusten har sitt centrum i hjarnan



och det &r har sexlusten “startar”. Fran hjarnan gar signaler ner till
backenomradet som leder till 6kad blodgenomstrémning genitalt.
Nerver och blodkarl "jobbar” och vid tillracklig blodgenomstrémning
uppstar en erektion hos saval man som kvinnor. Nar det funktionella
gensvaret nar medvetandet 6kar lusten och kanslan av upphetsning.
Far upphetsningsfasen fortgd och det genitala funktionerna svarar,
dkar medvetandet om lust-paslaget vilket leder till en stigande
upphetsning som ofta leder till orgasm. Orgasm kan &ven uppnas
genom stimulans av andra erogena zoner pa kroppen. Lis gédrna mer
om detta under Inspiration och r8dgivning.

Lusten handlar om b&de kropp, sjél och relation, och det &r inte
ovanligt att lustobalans pverkar bade dig sjalv och din partner.

Tankar och oro, radsla och tidigare
negativa erfarenheter ar kdnslor som
kan hédmma lusten. Andra orsaker till
sdnkt lustniv8 &r vissa sjukdomar,
nedstdamdhet, depression och
biverkningar frén ldkemedel.

Tankar och kanslor

Att fa ett cancerbesked kan ge en kansla av kaos och kris. Ibland
forandras ens kéansloliv och kroppsuppfattning pa ett sadant satt
att sexualiteten kan forandras i grunden. Kanslor som kan minska
sexlusten &r oro, stress, dalig nattsémn, prestationskrav, radsla att
bli avvisad och osakerhet i relationen. Det finns inga ratt 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.

Sexualitet &r privat och unik fér varje individ, oavsett dlder, om man
lever i en parrelation eller ar singel. Dina upplevelser kan du hantera
sjalv, tillsammans med din partner eller med ndgon annan som du star
nara. Viktigt ar att du berattar hur du vill ha sexlivet, vad som kanns
bra och mindre bra.



Ibland kan tidigare negativa sexuella
minnen, krankningar eller dvergrepp
paverka sexualiteten. Negativa
erfarenheter kan leda till att man inte ar
radd om sig sjalv. En del situationer,
undersdkningar och behandlingar i
varden kan vécka minnen fran tidigare
trauman (re-traumatisering). Stod och
hjalp finns att fa. Fér mer info se:

Att bli utsatt for v8ld i néra relationer
- 1177 och EfterCancern Utsatthet.

Att kdnna sig otillracklig

Kanske har du haft en paus i ditt sexuella liv och vill att det ska
komma igdng igen och kannas som forut. Det &r vanligt att uppleva
obalans i lust, obalans i bdde kroppen och sjélen, i relationen till dig
sjalv eller din partner. Inte sédllan kommer tankar som: Kommer det
gbra ont? Kommer det fungera? Kommer jag att ha lust? Att inte veta
kan skapa kansla av oro, osdkerhet och radsla. Kanske har du férsokt
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 satt som tidigare fungerat. En sadan
erfarenhet kan leda till att du inte vill férsdka igen, du kan kanna dig
besviken och kanna skuld, skam och prestationskrav. Det blir [att att
du da undviker narhet fér du vill inte att det ska leda vidare till sex
eller inge falska férhoppningar.

Lever du i en tvdsamhet kan fokus ibland bli pa partnerns sexualitet
och inte den egna, kanske har du sex fast du egentligen inte vill. Var
radd om dig sjalv och goér ingenting som inte kanns bra. Las garna
vidare under Inspiration.

Har du tidigare varit eller &r utsatt fér vald i nara relation kan din
sexuella halsa vara pdverkad. Sexuella krdnkningar, trakasserier,
sexuellt vald, sex mot din vilja eller tvang &r aldrig okej. Stéd och
hjalp finns: 1177: vald-overgrepp-och-sexuella-trakasserier/att-bli-
utsatt-for-vald-i-nara-relationer
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Hur paverkas den sexuella halsan?

Den sexuella hilsan paverkas pd ndgot sétt for alla nar man far en
cancerdiagnos. Det kan handla om fysiska forandringar av sjukdom
eller behandling t ex efter operation, stralbehandling, cellgifter,
hormonbehandling och immunterapi. Under behandling kan fokus
ligga pa att dverleva 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
uppmaérksam pa eventuella biverkningar och fa ihop sitt vardagsliv.
Lusten och sexualiteten kan kdnnas 1&ngt borta for vissa. Fér andra
kan sjukdomstiden 6ka den existentiella narvaron och vara en period
av Okad lust. Behovet av beroring, narhet och intimitet kan bli extra
viktigt.

Fér du p8verkan p8 din sexualitet under sjukdomstiden
innebér det inte nédvéndigtvis att det kommer vara s&
for alltid.

Férandrade fysiska forutsattningar och férandrad kropps-uppfattning
och sjalvbild kan orsaka nedsatt sexuell funktion och njutning men det
kan ocksa handla om att dina nara relationer har férandrats. Kroppen
samspelar med psyket och din relation med dig sjalv eller med din
partner.

PSYKE

RELATION
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Om cancern sitter i eller i narheten av underliv, penis, vagina,
andtarm, brost eller munhdla, kan det pdverka sexualitet och samliv
pa ett konkret fysiskt satt. For manga har dessa omraden pa kroppen
betydelse for sexualiteten. Nerver och blodférsorjning kan skadas av
behandlingen och kénsligheten kan paverkas. Hudskador med smarta,
kldda, bldsor och sprickor &r biverkningar som kan uppsta av
behandlingar.

Det finns inga hinder att ha sex om du har cancer.
Cancer smittar inte och kan inte éverféras via sexuell
kontakt. Det &r positivt att ha sex s§ ldnge du kdnner att
du sjélv vill och har lust!

Manga biverkningar férsvinner med tiden nar kroppen léker. Vissa

kan bli bestdende. Det finns méjlighet till olika behandlingar som
lindrar. Om det gér ont eller bléder kan du behéva prata med ndgon
vardpersonal, det gar ofta att hitta I6sningar. Det &r inte sédkert att
din tidigare sexuella praktik fungerar p& samma satt nu och d& kan du
behdva tanka om och tanka nytt.
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Kroppens forandringar

Manga upplever att kroppen har férandrats under och efter sin
behandling. Férandras din sexuella funktion, kropps-uppfattning,
sjalvbild och kansloliv kan det vara bra att be-ratta detta for
vardpersonalen s3 att de kan guida dig till ratt hjalp och rddgivning.
Att du far chansen att prata om dina rédslor och énskemal och att fa
vagledning underlattar ocksa din bearbetning och orientering i din nya
sexuella praktik.

Det kan finnas situationer da du behéver klé av dig och vara naken
t.ex. vid undersékningar och behandlingar. S&dana er-farenheter kan
hdmma din sexualitet och paverka din integritet negativt och det ar
darfor viktigt for aterhdmtningen att du “tar tillbaka” din kropp. Las
garna mer om detta under Inspiration och r8dgivning.

Att ha sex under cancerbehandling for att kdnna njutning ar positivt.
Det ar viktigt att kanna till att din cancersjukdom inte smittar, varken
vid beréring, narhet, kyssar eller samlag. Narhet och att kdnna hud
mot hud starker ditt valbefinnande.

Du kan kanna att du inte kdnner igen din 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. Sjalvkanslan kan pdverkas ndr man tappar har, gonbryn och
konshar. Synliga tecken som operationsarr, stomipase, lymfédem, att
gad upp i vikt eller att tappa vikt, forlust av kroppsorgan kan inverka
pa sexlusten. Vid férdndrad kropp kan man k&nna skam och skuld och
kan undvika att umgas med folk och detta kan ocksa paverka samlivet
med sin partner.

Det &r helt normalt att reagera pd sin féréndrade kropp,
det gor dig inte till en samre manniska. Det ar viktigt
for din bearbetning att arbeta med att acceptera din
féréndrade kropp.
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Sexlust paverkas av hur man mar psykiskt och fysiskt. Det kan ibland
vara svart att lara sig lita pa och tycka om sin kropp igen efter att en
har haft cancer. Det ar vanligt att kdnna att kroppen har svikit en i och
med att man blivit sjuk. Det kan ocksa kannas svart att acceptera att
kroppen har forandrats i och med cancerbehandlingen och att man
kanske inte ser ut som man gjorde férut.

Smarta vid sex

For dig som upplever att det gér ont vid sex, tdnk pa att det finns
andra sétt att fa narhet, njutning och att uppnd orgasm. Smérta kan
bero pa férandringar kopplat till sjukdom och behandling, psykologiska
faktorer eller spanningar i backenbottenmuskulatur. Andra orsaker

kan vara stelhet i vdvnaden eller paverkan i nerver och blodkarl. Fér
kvinnor kan det exempelvis handla om ytlig eller djup i slidan. Hos
man kan det gdra ont vid erektion och utldésning. Oavsett kén kan
orgasm upplevas smartsam. Om du har I&ngvariga problem med
smarta, kontakta sjukvarden. Lds mer om lésningar under V8rda din
sexualitet.

Erektionsproblem hos man och kvinnor

For att erektion ska fungera kravs att flera faktorer samverkar.

Bade kvinnor och man kan f& erektion och for det krévs lust, sexuell
stimulans och intakt nervfunktion s att blodflodet 6kar tillréckligt
mycket genitalt. Att ha problem med erektionen ar vanligare an de
flesta tror och drabbar m&nga. Att inte kunna fa erektion kan ha flera
orsaker sdsom bland annat: stress, oro, lakemedel, rékning, alkohol,
dldrande och sjukdomar.

Fér man som har nervfunktion kvar med nedsatt erektions-férmaga
kan bli hjalpta av erektionsstérkande lakemedel i form av tabletter.
Om nervtradarna till penis &r helt avskurna eller allvarligt skadade s
&r mannen inte hjalpt av erektions-stiarkande tabletter. I sddana fall
kan mannen fa erektion genom att anvénda ldkemedel lokalt i penis,
det finns i olika beredningsformer som kram, stift och injektion. Dessa
verkar direkt i svallkropparna.

For kvinnor finns det idag annu inget bevisat erektions-starkande
ldkemedel men fér bdde kvinnor och mén finns sexhjalpmedel som
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kan stimulera till erektion. Om det &r sa att du hade en nedsatt
erektionsférmaga redan fére diagnos och behandling &r det bra att
kanna till att tidigare nedsatt funktion sallan gor att din férmaga blir
forbattrad efter genomga@ngen cancerbehandling. Istéllet 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 for stora mangder alkohol samt att avsta fran nikotin ha positiv
effekt. Om du inte kan fa erektion finns det andra satt att njuta och fa
orgasm. Kroppen har manga erogena zoner som du kan upptécka. L&s
garna mer om detta under Inspiration och r8dgivning.

Cancerbehandling forandrar sexlivet

Biverkningar av behandlingen kan gora att du upplever trétthet,
samre aptit, skéra slemhinnor och smarta, vilket kan sanka din lust,
upphetsning, erektion och orgasmférm&ga. Hur man mar under sina
behandlingar ar individuellt och det kan vara vanligt att kanna “Jag
har tappat lusten” och/eller "Jag har stangt av mitt underliv”. For vissa
kan sexlusten 6ka under cancerbehandlingen da det &r livsbejakande
och star som en motbild till cancersjukdomen.

Ar du partner till en person med cancersjukdom kan du kénna dig
osaker. Du vill inte skada eller stalla krav pd sex. Det kan ocksa vara
svart som partner att prata om sina egna sexuella behov. Las garna
mer om detta under Inspiration och rddgivning.

Behandlingspaverkan

Cancerbehandlingar kan innebdra att du
far olika biverkningar som gér 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 skdra. Det kan lindras med lokal
Ostrogenbehandling eller hormonfria PSYKISK FERTILITET
preparat. Fér bade mén och kvinnor ar
det ar viktigt att anvanda glidmedel vid
sexuell aktivitet. Nedan skriver vi specifikt
om hur olika behandlingar kan paverka
sexualiteten.

FYSISKT

LUST
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Vilka &r de vanligaste sexuella problemen
under och efter cancerbehandlingen?

Minskad eller utebliven sexuell lust
Férandrad sjalvbild och kroppsuppfattning
Radsla och oro infor att ha sex, Obalans i relationer
Svarighet att bli féralder
Erektionsproblem

Bristande fukt

Orgasmproblem

Klimakteriebesvar

Samlagssmarta

Paverkad sddesavgang

Smarta vid sex

Kanselférandringar

Svart med analsex

Vaginalsex och oralsex
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Operation

Kirurgi kan lamna arr och gora att kroppens utseende férandras

pa ett permanent satt. Operationer kan ge skador pa nerver och
blodkérl vilket kan pdverka kénsorganens férmaga att svara pa
sexuell stimulering. Kirurgi i &ndtarmsomrade, prostata och kénsorgan
paverkar bade blodkarl och nerver till backenomradet, vilket kan ge
smaérta och erektionsproblem som antingen gar éver efter en tid eller
blir bestdende. Kénseln kan dka eller minska i det omrédde man blivit
opererad. Operation dar livmodern tas bort férkortar slidan. Operation
dar andtarmen tas bort gor att slidans vinkel kan bli bakatriktad.

Att ha opererats i huvud-hals-omradet, tagit bort delar av eller hela
bréstet eller genomgatt 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 férandrad kroppsuppfattning. Det &r
normalt att kanna sorg 6ver en forlorad kroppsdel som tidigare har
varit en naturlig och kanske viktig del av dig. Du kan ocksa ké&nna sorg
oOver att behdva ha till exempel stomi, slangar eller dran.

Cytostatikabehandling

Cytostatika kan medféra att du far hdravfall p& huvudet och andra
delar p& kroppen, vilket kan féréandra hur du och andra ser pa dig.
Vissa upplever att den forandringen sanker sjalvkanslan och negativt
paverkar sexlusten. Fér andra har det mindre eller ingen betydelse.

I samband med cytostatikabehandling ar det vanligt med
kortisonbehandling som kan ge ékad aptit och svullnad. Det ar

ocksd vanligt att man far 18ga blodvarden som leder till trotthet

och energiléshet, kanske dven aptitléshet och illam3ende, vilket &r

en stor orsak till att sexlusten kan minska. Du kanske far bldsor i
underlivet eller i munh&lan. Vissa kan fa nedsatt kansel i underlivet
och andra kan f& en éverkénslighet vid beréring av cellgifterna. Ibland
kan slemhinnan bli skér och sadesvatska kan svida i kontakt med
slemhinnor. Hjélpsamt kan i sa fall vara att anvanda kondom.
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Om du &r i fertil alder &r det bra att k&nna till att cytostatika kan ha
en negativ paverkan pa spermier och dgg. Férmagan att bli gravid
eller géra ndgon gravid &r ofta nedsatt under och efter behandling.
Om graviditet &nd3 uppstar finns risk att fostret kan skadas av
cytostatika. Din behandlande ldakare kommer att informera dig om det
finns anledning for dig att anvdnda preventivmedel.

For kvinnor som behandlas med cytostatika kan menstruationerna
upphora under behandlingen. Det kan leda till ett tillfalligt eller
bestdende klimakterium. Den som nagon gang fatt cytostatika
kommer in i klimakteriet i tidigare alder &n normalt.

Hos man ar det vanligt att produktionen av det manliga kénshormonet
testosteron minskar, vilket kan paverka lust och férmaga, liksom
humér och fysisk formaga. Det &r ocksad vanligt att inte f& ndgon
utlésning och att spermamangden minskar.

Stralbehandling

Under strdlbehandling kan hud, vavnad och slemhinnor fa en rodnad
eller irritation, i vissa fall kan s&r och blasor uppsta. Vdvnad som
stralbehandlats brukar vanligtvis bli mindre elastisk &n tidigare. Om
man stralbehandlar mot nedre delen av buken kan man fa problem
med erektionen. Stralbehandling ger arrbildning (fibros) i bakre
delarna av svallkropparna. Fibrosen gor att venerna inte kontraheras
vid erektion utan blodet rinner fran penis lika fort som till penis.

Strélbehandling mot backenomradet eller nedre delen av buken
innebar att du som ar kvinna kommer in i ett fortidigt eller
forstarkt klimakterium redan tidigt i behandlingen. Det beror
pa att dggstockarna &r strdlkénsliga och slds ut och ddrmed att
ostrogenproduktionen upphor.

I slidan blir slemhinnorna tunna och skdra och vdavnaden mindre
elastisk och man kan uppleva att slidan kanns kortare och trangre. Det
finns risk for sammanvaxningar i vagina eftersom slemhinnorna ligger
emot varandra i lakningsforloppet. Du behdver anvanda vaginalstav
for att forebygga sammanvéaxning och upprétthalla vaginas elasticitet.
Har du en spiral ska denna tas bort innan du pabérjar stralbehandling
mot backenomradet.
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Det &r viktigt att kanna till att vid stralbehandling och brachyterapi
kan stralningen inte dverféras fran en person till en annan. Om du far
radionuklidterapi kommer din behandlande ldkare att informera dig om
hur lange du behdver tdnka pa att avstd narhet och intimitet.

Hormonbehandling

Vissa cancerformer &r hormonberoende. D8 kan man fa lakemedel
som blockerar hormonerna s3 att tumércellerna hindras i sin

tillvdxt. Om man far behandling for prostatacancer ar det hormonet
testosteron som blockeras, motsvarande fér bréstcancer ar dstrogen.
Behandlingen kan ofta paverka bade sexuell lust, erektionsférmaga
och ge klimakteriebesvar hos sdval man som kvinnor. Vanligt &r att
f& svettning, vallning, sémnproblem, humérsvangning och minskad
sexlust.

Malinriktade ldkemedel

Malinriktade ldkemedel &r nya behandlingar dér vi idag inte vet
tillréckligt mycket om hur de kan paverka den sexuella halsan. Det
som ar kant ar att slemhinnor och mdéjligheten att bli forélder kan
paverkas hos saval man som kvinnor.

Biologiska ldkemedel inklusive immunterapi

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

Efter behandlingarna vill kroppen
l&ka, de flesta biverkningar klingar
av, andra symtom behéver man léara
sig att leva med. Vid biverkningar och
seneffekter som hdmmar sexualitet
och samliv finns det hjélp att f8.
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Att kunna bli foralder

Sjukdom och behandling kan komma att paverka din fertilitet

och maéjligheten att kunna bli féralder. Det finns idag olika
fertilitetsbevarande behandlingar s8som nedfrysning av dgg och
aggstocksvavnad samt nedfrysning av spermier. Hur méjligheterna ser
ut beror pa vilken typ av cancersjukdom du har, vilken behandling du
kommer att f8 samt hur snabbt behandlingen behéver pabérjas.

Det finns inte alltid mojlighet att gora fertilitetsbevarande insatser
men aven da behdver du prata och diskutera kring det for att fa stod
i processen. Ta garna upp dina tankar kring detta med personal pa
behandlande mottagning.

Aven om du till exempel har frusit ner &gg eller spermier sa ar det
ingen garanti att du kan bli mamma eller pappa. Kroppen kan ha
paverkats av genomgangen behandling sd att en graviditet inte langre
ar maojlig. Ibland kan @ven spermiernas kvalitet vara nedsatt.

Klimakteriebesvar hos kvinnor och man

Klimakteriella besvéar drabbar kvinnor pa grund nedsatt
dstrogenproduktion. Det drabbar &ven man som far anti-hormonell
behandling.

Naturligt klimakterium

Klimakteriet, som &ven kan kallas évergangsaldern, &r namnet p& den
tid i livet dd du slutar att menstruera. Det &r vanligt att klimakteriet
intraffar i 50-8rsaldern men det betraktas som normalt om den
intraffar mellan 45 och 60 &r. Att man kommer in i klimakteriet

beror pd att 6strogennivaerna i kroppen sanks. Konkret innebar det
att din menstruation upphor och att du inte kan bli gravid. Du kan

fa svettningar och “varmevallningar”, dessutom blir slemhinnorna
vanligtvis torra och skéra. Det finns de som svettas och behéver byta
sovklader eller lakan i séngen flera ganger varje natt under en period.
Andra har en svag kénsla av vallning och “flush” ndgra ganger per dag
och knappt det. En del far &ven sémnproblem och nedstamdhet. Hur
I&ng tid som klimakteriebesvaren pagar och finns kvar ar individuellt,
likasd i vilken grad du upplever att det stér dig. Pa 18ng sikt innebar
den sankta dstrogennivan i kroppen en 6kad risk for benskérhet och
hjart-karlsjukdomar.
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Fértidigt klimakterium

Om du &r ung &r det méjligt att du dterfar menstruationen en tid
efter behandlingen. Efter strdlbehandling mot béckenomradet far du
dock inte tillbaka din menstruation. Det beror pd att strdlbehandling
mot nedre delen av buken eller bidckenomradet sldr ut &ggstockarnas
funktion permanent.

Den storsta delen av dstrogenproduktionen i din kropp sker i
dggstockarna. Aven om du har en liten produktion av éstrogenet
i binjurarna s3 &r det s lite i férhallande till det som produceras i
aggstockarna att du oavsett hamnar i ett for tidigt klimakterium.
Las mer har: Klimakterium EfterCancern

Om du har fatt cancerbehandling som barn kan du ha behévt
hormonbehandling for att komma in i puberteten. Det finns aven
viss risk att klimakteriet kommer tidigare beroende pa vilka typer
av cytostatika du fatt under behandlingen. Det kan i s fall finnas
mojlighet att gora fertilitetsbevarande 3tgérder.

Aggstockarna &r mycket str8lkénsliga organ och det krévs
ingen hég str8ldos fér att produktionen ska avstanna.

Andra saker som férandras i klimakteriet ar att hud och slemhinnor
blir torrare och skérare. En del kanner av en generell vark i muskler
och leder och alla kvinnor riskerar att f& en ékad risk fér benskérhet
och hjart-karl-sjukdomar. For att motverka det kan man behdva sattas
in pa dstrogen eller benstarkande lakemedel. Lis gdrna mer om detta
under klimakteriehélsa.

F6rstarkt klimakterium

Forstarkt klimakterium kan drabbad dig som redan har genomgatt
det naturliga klimakteriet. Orsaken ar att behandlingen fullstandigt
stanger av den 6strogenproduktion som fanns. Det kan leda till att du
kaénner att du far svettningar, vallningar, skdra slemhinnor, trots att du
redan hade kommit in i klimakteriet innan cancerbehandlingen. Las
mer har: Klimakterium EfterCancern.

21



%Igi A 0 [ AN P

SRR ¥, | 19 2 s s st e ———y

SR R, ,uwgmu@..;
e &gﬂﬁ.!?mﬁwﬁ‘ﬁ




Inspiration och radgivning

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

Att ldgga ned tid och energi p8 sin sexualitet &r betydelsefullt.
Planering fér sex &r ett sétt att f§ till njutning.

Vack din sexlust

Vid lustproblem &r det viktigt att stélla sig frAgan hur det &r med
lusten generellt. Tycker du om att géra de saker som tidigare varit
lustfyllda? Om inte kan du behdva boérja jobba dar, med lusten
generellt och sedan jobba vidare med sexlusten.

Har kommer nagra tips: Forsok att minnas en tidigare positivt
sexuell upplevelse och fantisera vidare om den. Tillat din kropp
njutning dven om du kan ké&nna dig besviken och ledsen pa din kropp.
Berdring och narhet dkar produktionen av det kroppsegha hormonet
Oxytocin vilket leder till en kansla av valbefinnande.

Utforska nya erogena zoner. Narhet och nakenhet behover inte leda till
sex. Att onanera ar ndgot som &r positivt for din hélsa och for att halla
igang det sexuella gensvaret. Det &r den vanligaste sexuella praktiken
i varlden och ger ofta njutning och avslappning.

Locka fram lusten - sinnestraning

Du kan vacka dina sinnen genom att se, héra, smaka, lukta och
kanna utan att analysera. Att 6ppna upp dina sinnen genom att vara
i naturen kan vara ett satt att 6va sinnesupplevelse. Fantasi, film,
bocker, bilder, konst och musik kan vara andra satt att locka fram
lusten. Botanisera och upptédck vad du ténder pd. Har du partner kan
ni planera in tid for sex eller gemensam vila och avslappning.
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Du kan anvanda glidmedel fér
att "tjuvkoppla” det sexuella
systemet. Du kan da ta
glidmedel i underlivet infor
sexuell aktivitet och ibland kan
da signalerna g3 fran
backenregionen till hjarnan och
dar signalera att du &r vat vilket
kan leda till kénsla av lust och
tandning.

Narhet

Ditt behov av narhet forsvinner inte fér att du behandlas for en
cancersjukdom, snarare tvartom. Narhet kan innebadra att sitta nara
nagon, ta pa varandra, kramas, halla handen. Det kan géra att du
kanner dig sedd och bekraftad och ge dig positiv energi. Hudkontakt
kan ge dig energi och kan starka relationen.

Sensualitetstraning

Sensualitetstraning kan avdramatisera nakenhet och hjalpa till att
frigbra sig fran kravet att prestera sexuellt. Trdningen innebar i korthet
att du har en 6éverenskommelse med din partner om narhet utan
klader och med samlagsforbud. Detta for att kunna slappna av och
fokusera pa den fysiska upplevelsen av att ge och ta emot beréring
utan krav pa sex.

Basal kroppskdnnedom

Kanslor av stress paverkar din kropp, lust och sinne och séatter ibland
spar i var hallning, andning och rérelseménster. Det satter ofta

ned lustnivan generellt Basal Kroppskannedom &r en metod som
handlar om att utforska och stérka det friska och fa ner stressnivaer.
Basal kroppskannedom kan fysioterapeut pa din vardcentral eller
rehabiliteringsmottagning hjalpa dig med.

Glidmedel

Anvand garna glidmedel i samband med sexuell aktivitet och samlag.
Det finns olika typer av glidmedel och man kan behdéva prova sig fram
for att hitta nagot som passar en sjalv.
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Vattenbaserat, silikonbaserat,
kombinations-glidmedel

med vatten- och silikon och
oljebaserade glidmedel finns.
Upplever du nedsatt kansel

i underlivet kan varmande

och kylande glidmedel vara
fordelaktigt. Analt glidmedel ar
tankt att anvandas vid analsex
och kan d3 ha en relaxerande
effekt. Glidmedel finns att képa
i online-butiker, sexhjalpmedels-butiker och pa apotek. Exempel pa
glidmedel: Pjur, Repair, Balance med flera.

Lusthéjande gel

L "argiplex, kan hjalpa till att 6ka blodcirkulationen och ge stimulans
till svallfunktionerna i de genitala kroppsdelarna och kan anvandas av
oavsett koén.

Till dig som ar singel

Kanske funderar du p& hur och nar du ska beratta att du haft cancer
och genomgatt behandlingar. Ibland kan sjélvkénslan bli “stukad”

och sjalvbilden paverkas efter cancer. Att tréffa en ny partner som

du kan vara intim med kan kénnas langt bort. Andra som varit i den
situationen och som delat sina erfarenheter beréttar om att det gar att
fa ett tillfredstéllande samliv trots de férandringar som kommit och att
sexlivet kan bli bra &ven om det inte blir som férut. Det finns manga
olika satt som man kan narma sig detta och det finns inga ratt eller
fel. Ett satt ar att forsdka vara sd &rlig som méjligt och stegvis beratta
vad du varit med om. Det kan leda till en djupare férstaelse och éppna
upp nya dorrar for hur ett samliv kan se ut och vara. Ibland kan det
hjélpa att forsoka fokusera pa& det som fungerar och ar méjligt, istéllet
for att kdmpa med det som inte fungerar.

Ar man singel kan man i perioder mista hoppet om att fa en partner,
man kan ocksd kanna oro infér méjligheten att f& barn i framtiden.
Detta kan bidra till att man kan kadnna sig mindre attraktiv. Nar ska
man beratta for sin nya partner om att man haft en cancersjukdom?
Det kan vara bra att beratta, kdann dig fram nar du kanner att det
kanns ratt for dig.
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Till dig som har partner

Det ar vanligt med lustobalans i relationen. Genom att prata med
varandra, sitta ord pa era tankar, kédnslor och radslor kan manga
missforstdnd undvikas eller redas ut. Det gér att férutsattningen att
fa ett fungerande sexliv 6kar. Kanske blir det inte alls s& som det var
férut, men det kan bli pa ett nytt bra satt. Ofta har man en bild av
hur sexlivet ska vara, kanske genom medier och samhallets normer.
Vad som ar ett bra sexliv ar det bara du som bestammer. Fortsatt med
beréring, narhet och dmhet, ligg nara varandra, vila gemensamt.

Kanske har du under en period ett behov av att fa kdnna narhet, att fa
en kram utan att det ska uppfattas som en sexuell invit. Det ar viktigt
att din partner vet om vad du kénner och vad du behdver s3 att hen
inte misstolkar dina signaler.
Kanske ar du inte redo att
dteruppta samlivet dnnu,
men har en 6énskan om att
vara nara och kanna émhet.
Om ni har en dialog och

ger utrymme fér varandras
kanslor sa &r det lattare att
b&de fa och ge forstielse.
Ha som regel att beratta
vad du kanner trots att det
kan kannas ovant.

Ibland kan ett problem upplevas som odverkomligt och géra att
narheten och gladjen i en relation férsvinner. Sjukdom och behandling
kan bidra till dessa kanslor, men kanske hade helt andra pafrestningar
i livet drabbat er som gjort att ni hamnat i en liknande situation.

Nar narheten och gladjen férsvinner i en relation kan det leda till att
man gar skilda vagar eller tar en paus i férhallandet men ibland leder
problemen till en 6kad narhet till varandra for att livet och relationen
kanske uppskattas mer an tidigare.

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

Ovanstdende géller &ven for dig som &r partner. Det &r viktigt att vara
lyhérd och att férsoka vara delaktig utifran era behov. Undvik inte att
beratta om dina tankar, kanslor och behov. Det kan starka er relation.

Det ar normalt att kdnna oro for hur den drabbade har det, vilka
tankar och kanslor som finns och det ar risk att man tolkar in hur

den andre kédnner utan att faktiskt veta om det &r sant. Mdnga
missférstdnd kan undvikas eller redas ut genom att prata med
varandra. Forutsatt inte att du vet vad din partner behdver utan valj
att istallet frdga. Lusten kan paverkas, roller i relationer kan féréndras
under och efter cancerbehandlingen. Den drabbades sétt att se pa sig
sjalv kan paverka dven dig och er relation.

“Min partners cancersjukdom och behandling har p4verkat
vért sexliv och dven min sexualitet. Hur kan jag prata om
detta?”

Né&r sexlivet fordndras kan en kénna sig sdrbar och det kan vara svart
att prata om forluster, sorg och saknad av forlorad eller sankt sexuell
fédrmaga, lust och funktion. Det &r en naturlig del i krisen och man kan
sa smaningom ga in i en nyorienteringsfas dven géllande sexualiteten.
Kanske blir det inte alls som férut, men det kan bli pa ett nytt bra
satt.

Varda din sexualitet

Ta tid for dig sjalv och kann efter hur du vill ha det och behdver for
sexuellt valbefinnande. Ge och ta emot beréring fran nagon du litar
pa och tycker om. Det kan ta tid att lara kdnna sin nya kropp och
orientera sig efter sjukdomens pafrestningar. Nagra satt att starka och
kénna balans i sin kropp kan vara att fa hjalp av fysioterapeut i Basal
kroppskannedom. Yoga och Mindfulness ar metoder som kan hjalpa
dig fa tillgang till inre lugn och sexuell lust.
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Det kan hénda att sattet du
tidigare har haft sex pa inte ar
mojlig idag utifran
behandlingens inverkan.
Samlagsstallningar som tidigare
fungerat kanske inte langre
fungerar och ni kan behdva
tanka om och tanka nytt.

Intimvard

Vid intimhygien ar det bra att anvanda olja alternativt bara vatten

i underlivet. Du bér inte tvétta dig med tval i underlivet da det latt
torkar ut slemhinnan. Kénns det torrt i underlivet trots att du har
[@mplig intimhygien och regelbundet anvander ett hormon- eller
hormonfritt preparat, da kan du kdpa en oparfymerad fet kram p3
apoteket s som till exempel Warming Critical Care, Essex eller
liknande och smodrja vid behov eller de dagar du inte anvander
ndgot annat. Intimolja och intimkram kan aterfukta torra och skéra
slemhinnor, se rdd om produkter exempelvis fran apotek eller Aleah
Care.

Kondom

Kroppens slemhinnor kan vara skéra under och efter behandling.

Har du ett nedsatt immunférsvar och samtidigt skéra slemhinnor
rekommenderas kondom vid samlag (vaginalt, oralt eller analt) for att
minska risk for friktion som kan leda till sm& bristningar och darmed
risk for infektion. Kondom kan aven ge 6kad komfort om du upplever
att sadesvatskan svider.

Under cytostatikabehandling finns en viss koncentration lakemedel
i sadesvatskan. Anvand kondom for att undvika graviditet eftersom
ldkemedlen kan paverka fostret.

Backenbottentraning fér man och kvinnor

Genom att backenbottentréna évar du upp din knipférmaga, starker
musklerna i backenbotten och far 6kad blodgenomstrémning i
underlivet. Muskelkraften runt urinrér, slida/penis och andtarm starks
upp och erektionsférmagan hos bade kvinnor och man forbéttras.
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Det ar viktigt att du tréanar ratt muskler, darfér ska du bérja med att
identifiera dina backenbottenmuskler. Tank pa att ocksa avspéanning av
backenbottenmusklerna ar en del av denna traning.

Las mer pé: http://nikola.nu

Vaginalstav

Fér dig som har fatt stradlbehandling mot backenomradet kan det vara
aktuellt med vaginalstavsanvandning i efterférloppet for att férebygga
att slidslemhinnan ldker mot varandra och for att uppratthalla slidans
elasticitet. Det &r en terapi som du gér cirka 10 minuter 2-3 gdnger

i veckan i 2-3 &r efter avslutad strdlbehandling, enligt sarskilda

rad. De vaginalstavar som kliniken erbjuder har silikonéverdrag

och kommer fran Aleah Care och har utvecklats i samrad med
BackencancerRehabiliteringen: Vaginalstavar/Aleah Care

Att prata om sexualitet

“Cancersjukdom och behandling har
p8verkat mitt samliv och min sexualitet.
Hur kan jag prata om detta?”

Né&r sexlivet fordndras kan en kénna sig sdrbar och det kan vara svart
att prata om forluster, sorg och saknad av forlorat organ, forlorad eller
sankt sexuell férmaga, lust och funktion.

Planera in tid fér att prata med varandra, uppmuntra varandra att fa
vara sarbar och dppen i kommunikationen och att vara tilldtande i
samtal om sexlivet.

Handfasta rad:

e Planera in tid att prata om sexlivet
e Beratta om vad som inte langre fungerar och fokusera
pa det som &r méjligt
e Beratta vad du mar bra av
e Beratta fér varandra vad du behdver- och vad du inte klarar av just nu
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Sjalvbild och sjalvkansla kan vara stukad och du kan uppleva en
forandrad kropp. En naturlig del i krisen &r att man s& smaningom gar
in i en nyorienteringsfas dven gallande sexualiteten. Du kan fraga din
vardpersonal om du énskar kontakt med nagon pa kliniken som kan
ge dig rdd och stod.

Ibland kan professionell hjélp fran sexolog, kurator, psykolog,
samtalsterapeut, familjeterapeut eller sexualradgivare, sjalv eller
tillsammans med partnern, vara en vag framat i din sexuella
rehabilitering.

Erektionshalsa

Svarigheter att fa erektion kan bero pd att du &r nervés och spand nar
du ska ha sex med ndgon. Erektionen kan ocksd svikta p& grund av
sjukdom eller behandling.

Du som &r man och inte kan fa stand eller har svart att behalla
stdndet kan &nda ha sex som &r njutbart. Du kan ocksa fa utlésning
och orgasm utan stdnd genom exempelvis beréring, intimitet,
stimulans och vibration. Vissa l6sningar for en forbattra erektion hos
man ar medicinska men det finns dven icke medicinska hjalpmedel
att ta anvdndning av. Lamplig behandling véljs utifran orsaken till
erektionsproblemen. PDE5-hammare ar ldkemedel som forstarker
stdndet efter sexuell stimulering. For att det ska ge effekt krévs att
man har fungerande nervbanor som kan férmedla lust fran hjarnan
till erektionsfunktionerna i backenregionen samt att sexuell stimulans
ges.

Om nervtradarna till penis ar skadade &r du inte hjalpt av
tablettbehandling utan behdver da anvénda hjalpmedel lokalt i penis.
De finns i olika beredningsformer sdsom kram, stift och injektion och
verkar direkt i svallkropparna i penis. Hjalpmedel som kan anvandas
ar penisband, penisring, vakuumpump och vibratorer. Det kan ofta
vara positivt att kombinera lakemedel med dessa hjalpmedel.

Du som &r kvinna och inte kan f& erektion (blodfylinad och svullnad
i underlivet) vid sexuell stimulans kan ha njutbart sex och fa orgasm
genom exempelvis klitorisstimulering, glidmedel och vibration som
hjalpmedel. Lds mer p8 Hjdlpmedel.
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Smarthantering

For dig som upplever att det gér ont vid sex, tdnk pd att det finns
andra satt att fa ndrhet, njutning och att uppnd orgasm. Fér kvinnor
kan det exempelvis handla om ytlig eller djup i slidan. Hos man kan
det gbra ont vid erektion och utlésning. Oavsett kdon kan orgasm
upplevas smartsam.

Olika kroppsstallningar kan underlatta, prova dig fram. Exempelvis
kan det for kvinnor vara hjalpsamt att styra penetrationsdjupet vid
vaginalt sex. For att utforska vad som inte gor ont ar det positivt

att testa sig fram med egensex. Avstd samlag om det gér ont. Att
upprepat utsatta sig sex kan leda till forvarrade och fortsatta problem.
Det viktigaste &r att du inte utsatter dig sjélv eller ndgon annat for
nagot som smartar. Om problem med smarta &r I&ngvarig behéver du
soka sjukvard. Lds mer om lésningar under V&rda din sexualitet.

Klimakteriehalsa

Hormonersittningsmedel
For dig som inte kommit in

i klimakteriet fére cancer-
behandlingen kan det vara
aktuellt med tabletter eller
pldster som ersatter det 6strogen
som din kropp inte langre
producerar. Detta ar ndgot du
behdver ta upp med din lakare.

Om du inte hade kommit in

i klimakteriet fére cancer-
behandlingen kan det handa att
du efter din behandling kommer
in i ett for tidigt klimakterium.
Om sd &r fallet behéver du prata
med din lakare om systemisk
behandling (hormonersattning).
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Typiska klimakteriella besvar ar: skéra slemhinnor, svettningar,
varmevallningar, nedstamdhet, sémnpaverkan, generell vark i
kroppen. Systemisk behandling ar viktig for att skydda dig mot
benskdrhet och framtida hjart- och karl-sjukdomar. Lika viktigt ar att
behandla dina besvar som bara du vet hur de kdnns. Med systemisk
behandling menas hér tabletter eller pldster som ersétter de hormoner
som dina aggstockar inte langre producerar. Om du har livmodern
kvar behéver din ldkare satta in dig pd ett hormonpreparat som &r
anpassat for det.

Lokalt 6strogen

Alla kvinnor som kommer in i ett klimakterium behdver ett tillskott

av lokalt dstrogen till slemhinnorna i underlivet. Du som genomgatt
en strdlbehandling, opererat bort &ggstockarna eller fatt cellgifter
som paverkar dina hormonnivaer, behdver darfér ocksa behandla

dig med lokalt dstrogen. Det kan hjalpa till att géra slemhinnorna
starkare, tjockare och mer elastiska. Det finns som salva eller gel
med applikator fér inférande i vagina och att smérja med utanpd, men
ocksa som vagitorium. Véljer du vagitorium som behandling behéver
du aven anvanda salva eller gel for att smdérja yttre slemhinnor som
klitoris, inre och yttre blygdlappar och slidéppning. Det ar vanligt att
man far sveda, kldda och émhet i bérjan av behandlingen, det &r inget
farligt och brukar gd éver efter ett par veckor.

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

Ostrogenfria preparat

Om du inte kan eller vill anvanda lokala éstrogenpreparat finns
alternativ, till exempel Vagisan, Repadina, Replens, VagiVital och
Vagisan.

Akupunktur

Man och kvinnor med vallningar kan uppleva lindring av akupunktur.
Det kan ddrmed &ven ge battre sdmnkvalitet. For att f& akupunktur
kan du vanda dig till din vardcentral eller fysioterapeut med
utbildning.
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Motion

Motion, gdrna ganska hard fysisk trdning som gér att du svettas
ordentligt, till exempel styrketraning eller konditionstraning, kan
forbattra klimakteriebesvaren hos sdvél kvinnor som man. Positiva
effekter av regelbunden motion ar att det lindrar varmevallningar,
svettningar, humorproblem och nedstamdhet, motverkar benskdrhet
men kan ocksa lindra varmevallningar och svettningar.

Andra positiva effekter med motion ar att det ar bra for din hjart-
karlhalsa och ditt psykiska maende. Att trana regelbundet utifran dina
forutsattningar ar viktigt, och att hitta en motionsform som kanns
rolig och som du kan komma att gora regelbundet. Det kan handla om
allt fr&n sjukgymnastik, vattengymnastik, simning, promenader, dans,
cykling, yoga, styrketraning eller annat som du kan tanka dig.

Hjalpmedel

Sexhjalpmedel &r ndgot du kan anvanda sjalv eller tillsammans
med din partner. Har du nedsatt kansel i kroppen eller genitalt kan
du vara hjalpt av exempelvis en wand som kan ge bade intim- och
kroppsmassage vilket kan ge en 6kad sinnlighet.
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Massagestav/Dildo kan vara bra att
anvidnda om du har fatt en paverkad
kansel genitalt och idag behdver en
annan typ av stimulans. Massagestav
kan anvéndas av saval kvinnor som
man. Du kan anvanda den vaginalt,
yttre genitalier och i klitorisomradet,
analt, i mellangdrden, under pungen
eller mot ljumsken for att fa extra
stimulans.

De flesta kvinnor behéver stimulering av klitoris for att kunna fa
orgasm. Upplever du att stimulering som tidigare fungerade bra idag
inte ar tillracklig? Har du svart att fa orgasm? D3 kan du anvénda
en klitorisvibrator eller lufttrycksvibrator. Har du som man

en sviktande erektion kan vakuumpump anvandas for att skapa
ett vakuum runt penis vilket leder till att svédllkropparna fylls med
blod och de kan leda till erektion. Penisband ar hjalpmedel som

du kan anvénda fér att kunna behalla erektionen. Penisbandet kan
ldggas runt penisroten och dras at nar erektion uppnatts. En eller
flera pennisringar ar en annan moéjlighet och de tras éver penis nar
erektionen uppnatts. Dessa hjalpmedel ska inte anvandas langre &n
30 minuter at gdngen. Las mer har: Erektionsbehandling/EfterCancern

Anus &r féor manga ett erogent omrade. Det finns manga olika
hjdlpmedel att anvanda for analstimulans som till exempel analplugg,
analkulor och analdildo. Vid analstimulans behévs alltid glidmedel
och viss forsiktighet bor beaktas for att skydda knipférmagan analt.
Det &r ocksd viktigt att hjadlpmedlet har ett ordentligt “stopp”, detta for
att undvika att den 3ker in i analen. Har du behandlats fér en cancer

i &ndtarmen kan du efter behandlingen vara stram och trdng analt
vilket kan leda till sv@righeter med anal stimulans.

Film sexuell halsa och rehabilitering

P& Vardguiden 1177 har vi samlat ndgra korta filmer om sexuell halsa
och rehabilitering vid cancersjukdom. Dé&r far du tips och rad kring
vad du kan gora for att 6ka din sexuella hédlsa. https://www.1177.
se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/cancer/att-leva-med-cancer/
rehabilitering-under-och-efter-cancer/ eller Film: Sexuell hdlsa och
rehabilitering - 1177
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Tlps och rad - vad du kan géra sjélv

Planera for sex
e Hitta lustfyllda aktiviteter
e Ha garna intimitet och narhet
e Prata och satt ord pa kénslor
e Onanera
e Tilldt dig att njuta
e Sexualitet ar mer an samlag
e Bejaka sexualitet pd nya satt — nyorientering
e Anvand fantasi, litteratur, bilder och film
e Ge tid - botanisera i sex kan ta tid

Lankar

https://ungcancer.se/cancerkunskap/sex-samliv/

https://cancercentrum.se/globalassets/cancerdiagnoser/barn/vast/
informationsstod-sexualitet-och-fertilitet/sex-narhet-sexuell-halsa_
webb.pdf

Lésningar-sexualitet | Efter Cancern

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

Sex och cancer - Minskad sexlust vid cancer och rdd | Cancerfonden

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

https://www.mshop.se/halsa
https://www.belladot.com/sv/sexologen-svarar/
https://www.pistill.se/
https://www.aleahcare.com/

https://brostcancerforbundet.se/berattelser/sexologen-listar-hur-du-
kan-vacka-gnistan-igen-efter-brostcancer/

https://prostatacancer.se/kunskapsbank/prostatacancer-och-
sexualitet/sexuell-rehabilitering/
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