


— Varfor
behover vi
prata om sex
och cancer?

Allt star inte réatt till inom cancer-
varden for unga vuxna néar det géller
kommunikation, planering och at-
garder som beror sex och samliv.
Enligt Ung Cancers medlemsunder-
sokning 2018 verkar det vara vanligt
att vardpersonalen tassar pa ta

kring just dessa fragor. Det verkar
fortfarande som att det ar tabu kring
fragor som rér sex och samliv och att
det saknas kunskap om @mnet hos
vardpersonal. Det vill vi andra pa.

Ung Cancer finns till fér unga vuxna
som sjalva drabbats eller lever néra
nagon som drabbats av cancer. Vi
bestar av tusentals medlemmar
mellan 16 och 30 ar och &r en ideell,
fristaende organisation som ar poli-
tiskt och religiost obunden.

Ung Cancer ser till att ingen ska
behdva kdmpa ensam genom att
skapa motesplatser, ge personligt
stéd, rehabilitera, informera och
debatterar. Ung Cancer finns nar
marken skakar och allt féréandras.
De finns dar, varje steg pa véagen.

For mer information besok
ungcancer.se

Vara

experter

Else-Marie

Else-Marie arbetar som sexolog inom
verksamhetsomradet hematologi, onkologi
och stralningsfysik pa SUS i Lund. Hon har
mangarig erfarenhet som onkologisjuk-
skoterska inom gynekologisk cancervard
och det var da som intresset for hur
sexualitet kan paverkas vid gynekologisk
cancer vacktes. 2010 tog hon en master-
examen i sexologi fran Malmo Hogskola
och arbetar nu pa cancerrehabiliterings-
mottagningen vid hematologi, onkologi
och radiofysik med sexuell radgivning till
patienter och deras ev. partner/s.
Else-Marie har i grunden en magister-
examen i omvardnad fran Lunds
universitet. 2015 férsvarade hon sin
licentiatuppsats, “Ingen har ndmnt ordet
sex” pa Malmé hogskola.

Hanna

Hanna ar socionom och sexolog och
arbetar som utvecklingsledare med
SRHR-fragor (Sexuell och Reproduktiv
Halsa och Rattigheter) i Goteborgs stad,
och som sexologen i Ligga med P3 dar
hon svarar pa fragor. Sexologiska frage-
stallningar har alltid intresserat henne
och hon har tidigare bland annat jobbat
pa ungdomsmottagning, kvinnojour

och som skolkurator. | grunden ar hon
socionom som laste vidare till en
magister i sexologi i Australien och
fortsatte sedan med masterprogrammet
i sexologi i Malmé. Hanna ar dessutom
vice ordférande i Svensk Férening for
Sexologi.



— Nej. Sjalvklart inte. Efter att ha erfarit cancer, med allt vad
det innebér, ar det viktigt att fa kdnna att kroppen tillhér dig
igen. Och att fa kanna sig sexig och atravard. Jag tanker att det ar
superharligt att hitta den lusten och viljan igen - sa ta hand om
den!

Om man utgar fran att dina nara och kara vill dig val, sa handlar
nog ifragasattandet fran din omgivning om oro och omtanke om
dig. Kanske ar de radda for att du ska bli sarad? Eller att du
rymmer fran andra kénslor? Eller att de sjalva inte hunnit
bearbeta alla kanslor i samband med cancern? Ibland maskeras
var omsorg om andra i just ifrdgasattande eller tvivel. Kan du
fraga vad de ar oroliga fore

Sa lange du mar bra av det som hander sa tycker jag att du ska
hangla sa mycket du vill!



Under den har tiden har jag blivit

mer som en sjukskoterska an en

pojkvan. Kan var relation bli som

den var innan igen, efter cancern?

Else-Marie svarar:

" Att tanka att vi ska vidare till ett nytt
vardagsliv med allt vad det innefattar kan
vara mer framgangsrikt an att tanka att vi
ska tillbaka till som det var innan.”

— Denna upplevelse ar inte sa ovanlig och vissa saker som man kan
forsoka tanka pa under behandlingstiden kan vara; Finns det nagon
annan i narheten som kan vara behjalplig med t.ex. sjukvardsinsatser,
lakemedelsinjektioner eller sdromlaggningar for att namna nagot?

Om det &r svart av praktiska skal kan ni tdnka pa att sjukvards-
insatser gors pa en neutral plats och inte pa platser dar ni brukar
mysa tillsammans, som till exempel soffa, sang eller liknande.

Ni kan férsoka skapa “frizoner” dar sjukdomen inte far ta plats,
dar samtal och upplevelser handlar om er och er relation. Sa att
sjukdom och behandling “pausas” for en kortare eller langre stund,
beroende pa vad situationen tillater.

Fragan innehdll orden: “kan var relation bli som den var innan...”
Min erfarenhet fran 30 ar inom onkologin ar att livet blir inte som
det var innan, inte inom ndgot omrade, ej heller det intima. Att ténka
att vi ska vidare till ett nytt vardagsliv med allt vad det innefattar kan
vara mer framgangsrikt an att ténka att vi ska tillbaka till som det
var innan. Att aterupptéacka kroppen och den intima relationen
utifran den erfarenhet och eventuella férédndringar som cancern
och behandlingen gett. En process som behover fa ta tid men som
tar er framat.



Fraga:

Jag minns att
det stod i ett
informationsblad

att jag inte far ha
sex pa 8 veckor.
Vad fan betyder
det? Vad innebar
sex?

Else-Marie svarar:

”Ni ska inte behova gissa
eller avsta fran nagot som
gor er gott.”

— Ja det &r en bra fraga, vad ar
sex? Oftast finns manga olika och
personliga svar pa fragan. Att vi

fran sjukvarden uttrycker det sa ar
ganska vanligt men inte desto mindre
forvirrande for dig som patient.

Min erfarenhet sager mig att det ar
samlag/vaginal penetrering som
oftast asyftas. Mitt basta rad till dig
ar, om du far en sadan information,
vaga fraga vad som menas egent-
ligen. Vi inom sjukvarden maste
forbattra var kommunikation i detta
amne, bade den verbala och den
tryckta informationen. Men i vantan
pa att den foréndringen sker sa
uppmanar jag er att vaga fraga, ni
ska inte behova gissa eller avsta fran
nagot som gor er gott.

Fraga:

Jag vagar inte
ens rora honom
langre. Gar det

ens att krama
honom utan att
jag gor honom
sjuk?

Else-Marie svarar:

" Att kramas ar
ofarligt, snarare tvart-
om sa kan narheten ha
stor betydelse for
valbefinnandet.”

— Att kramas ar ofarligt,
snarare tvartom sa kan narheten
ha stor betydelse for valbe-
finnandet. Om han skulle vara
mycket infektionskanslig
meddelas man av lakare eller
sjukskoterska att de vita blod-
kropparna ar laga och far rad
om att nagra speciella forhall-
ningssatt géller. | forhallande
till de behandlingar som ges
sasom stralbehandling och/
eller cytostatika kan narheten
inte paverka behandling eller
sjukdom pa nagot satt.



—— Oro och stress paverkar sexlusten, eftersom den hanger ihop
med hur vi mar i 6vrigt, och kan gora att vi undviker situationer
eller aktiviteter som varit viktiga for vart valmaende tidigare. Nar vi
ar med om trauman, har stress i kroppen, drabbas av sjukdomar,
kénner oss trotta eller bara energilésa i allmanhet far det effekter
pa var hélsa - och forstas dven pa sexlusten. Och att ha erfarit
cancer kan ju gora att mycket annat i livet helt enkelt far vanta.
Ett forsta steg ar att satta ord pa det du gar igenom just nu. Hur
tanker du om sex i relationen och vill ni samma sak? Vi far ingen
traning i att kommunicera om sex med varandra vilket kan leda till
missférstand och att manga undviker sexsnacket nar det kanns



svart. Det kan ocksa finnas forvantningar och férhoppningar i
relation till sex - framfor allt om sexet varit franvarande under

en period - som man behover fa upp till ytan och prata om. Eller
réadslor! Kommer kroppen och knoppen fungera pa samma satt nu
som tidigare? Forsok att beratta for varandra hur det kdnns och
beskriv vilka kanslor det vacker i er.

Att hitta tillbaka till lust och njutning kraver aktiva insatser.
Lusten fungerar namligen inte pa samma satt som med exempelvis
hunger (nar kroppen skickar signaler om behov av mat), utan man
far jobba aktivt med att vacka den igen. Borja ténka pa sex och
fundera, lyssna, titta eller fantisera om sex som du njuter av. Ett
bra satt att vacka lusten och aterupptacka sin egen kropp ar att
borja solosexa. Avsatt tid for sexuella tankar och aktiviteter!

"Sensualitetstraning ar bara ett exempel
pa ovningar, men som i langden kan gora
att sexlusten kommer tillbaka.”

Men det ar inte alltid sa |att. Ibland kanske relationen behover
intimitet och fysisk narhet for att hitta tillbaka till lusten.
Sensualitetstraning ar bara ett exempel pa évningar, men som i
langden kan goéra att sexlusten kommer tillbaka. Tanken med
6vningarna ar att man slutar med sex under en period och
fokuserar pa narhet och intimitet for att hitta tillbaka till katheten.
Det ar en form av kravlés beréring som kan éppna upp for fysisk
narhet utan krav pa sex. Sex ar sa mycket mer an orala, vaginala
och anala samlag och ett av malen med 6vningarna ar darfor att
fa nya inblickar och kunskaper kring nérhet och sexuell aktivitet.
Sensualitetstraning sker gradvis och borjar utan beréring av kdns-
organen, gar over till att inkludera kénsorgan och avslutas med
att vara en upptakt till en sexuell aktivitet. Det ar en process som
man gar igenom stegyvis tillsammans och med hjélp av nagon med
sexologisk kompetens.

Till sist &r sexlusten inte ett statiskt tillstdnd, utan ndgot som
ar foranderligt 6ver tid. Aterigen handlar det om en helhetsbild;
att kunna se kopplingen mellan var allménna halsa och den
sexuella. Hur har vi det pé jobbet, i skolan, med stress, sémn,
fysisk aktivitet, kost, kanner vi oss alskade, sedda och lyssnade
pa? Ju battre vi skattar var generella hélsa, desto mer sexlust har
vi. Sa det handlar ocksa om att géra saker vi mar bra av! Umgas
med néra och kéra, trana och ata regelbundet, skratta och ta
hand om sig sjalv <3



' Vi har forsokt ha sex nagra ganger

nu men varje gang har det gjort

for ont for att vi ska kunna fort-

satta. Jag vet inte vad vi ska gora?

N
- D
Hanna svarar:
”Lat inte kroppen vanja sig vid

smarta i samband med sex. Ett skavsar i
kroppen eller sjialen kan ha manga olika
orsaker, och det behover omtanke och
omvardnad.”




— Hur lange du upplever forandring av din sexuella hélsa beror pa
bakomliggande orsaker dvs. vilken typ av behandling som gett upp-
hov till férandringar. Kirurgi ar oftast mer bestdende, stralbehandling
kan ge en paverkan pa langre sikt medan cytostatikans effekt oftast
trappas upp successivt. Psykologiska aspekter som paverkar sexuell
halsa forbattras oftast dver tid som en del av den totala rehab-
iliteringen. Det ar viktigt att erbjudas rehabilitering med fokus pa
de omraden som du behoéver stéd och radgivning inom. Dar sexuell
rehabilitering kan vara en del men ocksa fysisk aktivitet som kan
hjalpa dig att forbattra din kroppskannedom.

Om det ar smarta i slidan eller penis som ar problemet kan glid-
medel hjalpa vid vaginal och/eller anal penetrering. Upphetsningsfa-
sen, den fas da blodflodet i backenet 6kar och klitoris far stand och
slidan blir fuktig samt att penis far stand, kan ta langre tid an innan
beroende pa behandlingar och da ar det viktigt att ge sig tid. Om du
har besvar av torrhet i slidan (minskad lubrikation) kan du anvéanda
fuktgivande vagitorier eller kram. Dessa finns bade med och utan
Ostrogentillforsel och kan kopas bade med och utan recept, i de
flesta fall.

Har du fatt stralbehandling mot backenet och mot slidan
rekommenderas att anvanda lokalt verkande 6strogen aven om
du har systemiskt 6strogen. Detta for att 6strogenreceptorerna i
slidan paverkas av stralbehandling sa att det systemiska dstrogenet
inte kommer till slidans slemhinna. Dock ska man diskutera med sin
ldkare innan man pabodrjar behandling med lokalt verkande éstrogen
om man behandlats féor hormonberoende cancer tidigare. Om man
har genomgatt kirurgi eller har ont i kroppen pa olika stallen kan
man behdva prova olika stallningar vid sexuell aktivitet for att hitta
det som fungerar bast.



Min mastektomi och mitt kala
huvud gor att jag har haft svart
att hitta min kvinnlighet. Hur lar
man kanna sin “nya kropp” nar
man inte langre passar ini
normen?

— Att forlika sig med sin nya kropp kan ta tid, men det viktiga ar
att kédnna hopp om att det gar. Det &r sa |att att glomma att andra
ocksa ar osédkra och paverkas av samhaéllets normer, dven om det
inte alltid syns pa utsidan. Sa férst och framst maste man forséka
vara snall mot sig sjalv och trana pa att saga positiva saker till och
om vara kroppar. Titta dig sjalv i spegeln och sag att du ar fin.

Det kan vara hjalpsamt att aterupptacka sin kropp efter sjuk-
domen. Forsok att med varje klapp, smekning och beroring att
tanka nagot snallt om just den delen. Hur kanns kroppen? Finns
det stallen som ar extra skdna att ta pa¢ Det ar viktigt att avsatta
och prioritera tid for sig sjalv. Fundera éver nar kanner du dig
sjalvsaker, sexig eller extra fin¢ Vad ar det som goér att du kanner
sa2 Och forsok tanka att det ar dar kvinnligheten sitter och inte
specifikt i de ideal som vi méter i media.

Atererdvra din kropp som cancern tog! Sag snalla saker till den, ta
hand om den, onanera, sexa och acceptera den fér hur den ser ut
idag. Du ar fin precis som du ar!



— Jag tanker att vi i sjukvarden ska lyfta fragan om
sexuell halsa men om det inte gors sa hoppas jag att du
har kraft och mod att ta upp det. Du kanske behover
gora det mer an en gang innan det kan bli ett bra och
givande samtal. Vaga ska du absolut gora!



Att fa svar pa de fragor
som behovs for att kdanna
sig trygg i sitt sexliv vid en
cancerdiagnos ar viktigt.
Har ar en sex-checklista
som du kan ha med till
nasta besok vare sig du ar
patient eller vardpersonal
for att 6ppna upp till
samtal och inte glomma
nagot.

Om léakare eller sjukskoterska
ringer och sager att jag har
laga vita blodkroppar och ska
vara forsiktig, vad galler daz
Far jag kyssas? Far jag ha
penetrerande sex, vaginalt,
analt och oralt? Detta kan
vara bra att fraga om da
behandlingen inleds och man
troligen har ett samtal med
ansvarig lakare.

Nar jag far cytostatika/stralbehandling/immunterapi
finns det da nagra restriktioner i forhallande till sex?
| sa fall vad?

Kommer min sexuella hilsa att paverkas pa sikt?
Vad innebar det?

Att stalla de fragor som behdvs for att du pa ett tryggt satt ska kunna
uppratthalla ditt sexliv pa det satt du 6nskar och formar under din
behandling ar viktigt. Narhet, intimitet och sex ar viktigt for de flesta av
oss och d@ven da man ar i en jobbig situation. Dessa stunder kan vara en
mojlighet for vila och att hamta kraft.



