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INLEDNING

”- Ska det beh6va vara sa hdr resten av livet? Ska jag ha sa ont
att jag inte ska kunna ligga med min man? Vi hade bdsta sex-
livet innan cancern, och nu har jag ingen lust att iens férséka
léingre. Jag vill ju kunna njuta igen, men det kéinns som om det
dr kort. Du dr mitt sista hopp.”

Orden kom fran en patient vid det forsta motet med sjukhusets sexual-
radgivare, och svaret var enkelt:

- Nej, det drinte kort. Och om du vill, sG kan vijobba tillsammans
sa att du kan hitta sdtt att njuta”.

Kvinna 40 ar, behandlad fér gynekologisk cancer.

Aven om det kan upplevas avldgset eller nastintill omaijligt, att kunna
uppleva lust och sexuellt valbefinnande, gar det att na dit. Med hjalp
av samtal, undersokningar, behandlingar och egen omvardnad, aterfick
paret lusten och mojligheten att njuta av sexlivet tillsammans igen.

Den har skriften ar tankt som en guide och som inspiration fér dig som ge-
nomgar behandling eller har avslutat behandling mot gynekologisk cancer.



SEXUELL HALSA

Sexuell hilsa handlar om hur du mar i din sexualitet. Sexuell halsa kan be-
skrivas som ett tillstand av fysiskt, psykiskt, socialt och existentiellt vélbefin-
nande, oavsett om du ar frisk, sjuk eller har nedsatt funktionsformaga.

Sexualiteten ar en del av din identitet, din livsenergi och ett grundbe-
hov som finns inom dig hela livet. Dina behov av att njuta, kanna lust
eller langta efter narhet kan variera i styrka. Hur du mar paverkas av dina
erfarenheter, och det ar din upplevelse som ar viktigast. Det ar harifran
vagen borjar, till din sexuella halsa och valbefinnande i livet.

"Sexuell och reproduktiv hélsa definieras som ett tillstand av fysisk,
kanslomassigt, psykiskt och socialt valbefinnande i forhallande till
alla aspekter till sexualitet och reproduktion.”

Nationellt vardprogram — cancerrehabilitering, sid 39.

GYNEKOLOGISK CANCER

Gynekologisk cancer kan angripa bade yttre delar som blygdlappar och
inre delar som aggstockar, aggledare, livmoder, livmoderhals och vagina.

HUR KAN DU DRABBAS?

Cancern drabbar den del av kroppen som for de allra flesta forknippas
med sexualitet, fertilitet och kvinnlighet. Hur du paverkas kan bero pa
vilken typ av cancer du har fatt och vilken behandling du behdver. Men
det beror ocksa pa vilka erfarenheter du bar med dig, hur trygg du kéanner
digidin sexualitet, hur du mar i ditt sociala liv, om du har 6nskemal efter
barn eller inte och hur du upplever ditt liv i stort.

CANCERBEHANDLING

For att du ska fa den basta varden kan det behovas en kombination av
olika behandlingar, som alla kan ge mer eller mindre svara effekter pa
din sexuella halsa. Du kan paverkas pa en gang eller [angt senare i livet.

Kirurgiska ingrepp innebar att olika delar opereras bort, i de flesta fall
livmodern, aggstockarna och aggledarna. Det blir inte nagot tomrum
efterat eftersom det finns andra delar som fyller ut platsen, men det
kan kannas annorlunda. Skadas nerver, kan kansel och kontroll av olika
funktioner minska eller forsvinna. Opereras dina dggstockar bort, for-
svinner produktionen av dina kdnshormoner och du hamnar direkt i
klimakteriet, om du inte redan ar forbi klimakteriet. | vissa fall finns det
mojlighet att fa hormonbehandling for att ersatta bortfallet. Dels kan du
erbjudas dstrogen med eller utan gestagen, en systematisk behandling
som paverkar hela kroppen, dels lokalt éstrogen. Bada kan med fordel
kombineras tillsammans med icke hormonell behandling.

Stralbehandling kan ge biverkningar direkt eller langt senare i livet. Aven
om ett specifikt omrade stralas, kan omgivande delar sasom urinvagar
och tarm paverkas. Du kan fa problem med diarré, forstoppning, gaser
och urintrangningar. Lackage av bade urin och avfoéring ar mindre vanliga
biverkningar. Aggstockarna, vaginan och de yttre delarna kan ocksa pa-
verkas av stralbehandlingen.

Cytostatikabehandling kan orsaka att dggstockarna minskar produktionen
av kdnshormoner, precis som efter stralning. Andra biverkningar, som
ocksa ar vanliga under behandlingen och en tid efterat, ar illamaende,
forstoppning, diarré, vark, haravfall pa hela kroppen, sar ochirritation pa
slemhinnor i mun och underliv mm. Det kan vara svart att fa i sig naring,
och viktminskning kan bli bekymmersamt. Att kanna sig otroligt trott
och orkeslos, fatigue, ar ocksa en biverkan som paverkar livskvalitén.



SEXUELL REHABILITERING

Sexuell rehabilitering ar en viktig del i all cancerbehandling och finns
som hjalp for dig och eventuell partner. Den mesta rehabiliteringen kan
du sakert gora sjalv, men det finns stod pa vagen. Eftersom det finns
manga olika biverkningar, kan du behoéva hjalp av olika specialister inom
sjukvarden. Vaga fraga och be om hjalp. Ta kontakt med sjukvarden nar
du har behov av stéd och ta reda pa vad som erbjuds. Det finns ocksa
patientféreningar som kan ge stdéd och information.

TRANA KROPPEN

Fysisk aktivitet ar nagot av det mest halsosamma och vélgérande du
kan ta till. Sa nar du har moijlighet, ror pa dig. Gor det till en vana att ga ut
pa promenader ensam eller tillsammans med nagon. Styrketraning kan
ocksa bidra att behalla och forbattra din halsa. Yoga ar en traningsform
dar du bade har fokus pa styrka och smidighet tillsammans med en tydlig
narvaro. Ta reda pa vilken traning som kanns bast for dig.

Lika viktigt som att trana, ar det med aterhamtning och att ge sig sjalv
tid att slappna av. Fundera pa vad du behover for att aterhamta dig.
Forutom att vila, sa kan massage, avslappning, mindfullness eller olika
narvarodvningar vara bra.

TRANA HUDEN

Huden ar fylld med nervtradar som kan stimuleras pa olika satt. Genom
att beréra huden hjalper du till att frisatta det som kallas vara
ma-bra-hormoner. Lat dina fingrar ga pa upptacktsfard och leta efter
omraden pa kroppen som kanns extra skdna. Om underlivet inte ar del-
aktig i ditt sexuella valbefinnande har du en hel kropp att utforska. Prova
att stimulera munnen, ansiktet, huvudet, halsen, nacken, drsnibbarna,
brosten, magen, rumpan, armarna, dina hander och fotter, alternativt
att du later nagon annan massera dig.
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VARDA VAGINAN

Precis som munnen behdver vaginan vara fuktig for att ma bra. Ar du
torr i munnen kan du dricka eller suga pa en tablett sa att det kanns
battre. Ar din vagina torr behéver den ocksa hjalp, nagot som kan lind-
ras med lokal &strogenbehandling och ett bra glidmedel, alternativt en
intimolja. Lokalbehandling med 6strogen kan ges livet ut och vara av
stort varde for bade sexlivet och behandling av urininkontinens samt
for att minska risken for urinvagsinfektion och urinvagskatarr.

Aleah Care
o Aleah Cares Oljebaserat
B iz n glidmedel &r vardande och
- motverkar torra och skéra
f slemhinnor i vaginan. Helt
hormonfritt, tillverkat i Sverige
och innehaller endast god-

kanda och naturliga ravaror.

Gor det till en vana att varje dag smérja in vaginan med Aleah Cares Oljeba-
serat glidmedel som aven fungerar som en vardande intimkram, och som
med fordel ocksa kan kombineras med hormonbehandling. Du kan anting-
en anvanda dina fingrar eller en vaginalstav som du smorjer och for in.

Det finns ocksa slidpiller som kan starka slidvaggarna och 6ka fuktigheten,
och som du kan kombinera med glidmedlet for basta resultat.



“Cancerrehabilitering syftar till att forebygga och reducera de
fysiska, psykiska, sociala och existentiella féljderna av cancer-
sjukdom och dess behandling. Rehabiliteringsinsatserna ska ge
patient och narstaende stod och forutsattningar att leva ett sa
bra liv som méjligt”, sid 9.

Alla patienter med cancer ska erbjudas cancerrehabilitering un-
der hela vardprocessen, enligt 8 kap. 7§ Halso- och sjukvardsla-
gen (2017:30), sid 5,

Nationellt vardprogram - cancerrehabilitering, 2021-02-01, Version 3.0.
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TRANA BACKENBOTTEN

“En elitidrottare som drabbades av gynekologisk cancer kom
pd att det faktiskt fungerade att knipa och pd sa sdtt trdna musk-
lerna i béickenbotten. Aven om det var det enda som fungerade
under en tuff cytostatika behandling, rdckte det just dd.”

Kvinna 40 ar, behandlad for gynekologisk cancer.

Backenbotten bestar av nagra av de viktigaste musklerna i var kropp. De
har formagan att slappna av och éppna upp for att ta emot eller slappa
ut. De har férmagan att stanga igen for att halla kvar.
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Backenbotten bestar av muskler som kan liknas vid "hangmat-
tor” i olika lager och riktningar. Det ar ett natverk av muskler
och vavnader som har formagan att bara upp och stodja dina
inre organ, som urinvagarna, kénsorganen och tarmarna. Din
backenbotten ser ocksa till att kroppen ar stabil och stadig. For
att allt ska fungera finns ett unikt samarbete med magens musk-
ler, sa att du kan slappna av eller spanna olika delar.
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Nar formagan har forsamrats av olika behandlingar behovs regelbunden
traning, omvardnad och uppskattning sa att din backenbotten och hela
kroppen far en battre halsa. Nar du tranar din backenbotten 6kar du
blodcirkulationen och kansligheten for berdring. Prova att spanna din
backenbotten och sedan slappna av langsamt och rytmiskt for att se-
dan &ka takten.

Muskelstyrka, snabbhet och uthallighet ar viktiga traningstekniker for vagi-
nans omgivande muskler och fér att motverka urin- och avféringslackage.
Med starka backenbottenmuskler finns ocksa mojlighet att underlatta
upplevelsen av sexuellt valbefinnande och orgasm.

Om du har svart att kdnna dina muskler, ar det bra att ta hjalp av speci-
alist inom rehabilitering. Du kan aven fa inspiration och tips pa tranings-
program pa bland annat 1177 Vardguiden, Svensk sjukvardsupplysning.



TRANING FOR EN STARKARE BACKENBOTTEN

Boka tid: Aven om vi vet hur bra det ar att trana, ar det latt att lata
annat komma emellan. Ett satt att skapa rutiner ar att ha en tranings-
dagbok dar du bokar in tider och noterar hur du tréanar och hur din
muskelstyrka andras.

Hitta andningen: Se till att du har en skon plats att ligga pa. Ligg pa
rygg och lagg handerna pa magen. Andas in och kinn om magen re-
ser sig pa inandningen och sjunker pa utandningen - da andas du ratt.
Du kan aven sitta pa en stol om det kdnns bekvamare.

Hitta dina muskler: Fokusera pa omradet mellan svanskotan och
blygdbenet. Borja bakifran med att knipa d&ndtarmsdppningen (som
om du vill férhindra en fis). Fortsatt till slidan, sedan urinréret (som
att inte kissa pa sig) och avsluta mot klitoris. Dra in magen for att fa
extra styrka nar du lyfter alla muskler inat och upp mot diafragma
som ar en viktig magmuskel. Den har traningstekniken brukar kallas
blixtlaset for att illustrera hur backenbottenmusklerna stanger igen
bakifran och framat. Tréna inte med att stédnga av stralen nar du kis-
sar, eftersom det stor urinblasan.

Trana styrka: Tank pa blixtlaset, ta i sa mycket du orkar och kann hur
du lyfter upp "hela paketet”. Hall i 5 sekunder och slapp sakta ner
dina backenbottenmuskler. Slappna av lika lange sa blodflodet kan
syresatta musklerna. Upprepa évningen fem till tio ganger.

Trana uthallighet: Ta i ungefar halften sa mycket som nar du tranar
styrka. Borja med att halla spanningen i 10 sekunder och dka succe-
sivt tiden upp till en minut. Glom inte att andas lugnt. Den har évning-
en kan du gora lite nu och da under dagen.

TRANA VAGINAN

Ta reda pa vilken typ av rehabilitering som din vagina behover och hur
snart efter behandling du kan bérja rehabiliteringen. Har du fatt specifi-
ka rad av din vardkontakt ar det viktigt att du foljer dessa.

For att behalla slidvaggarnas formaga att tanjas ut, behdvs regelbunden
traning under en langre tid. Det hjalper dig att forbattra elasticitet och
motverka att slidvaggarna blir strama eller i varsta fall vaxer ihop, vilket
kan ske efter en stralbehandling mot backenomradet. Vi rekommende-
rar tanjningsévningar med vaginalstavarna fran Aleah Care.
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Varje paket innehaller

-l/ / - Vaginalstavar i kroppssaker silikon
J | - Oljebaserat glidmedel
[ - Traningsguide
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| - Antibakteriell rengéring
« Batteri (LRIN)
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Vaginalstavarnafran Aleah Care ar utvecklade i samrad med patienter och med-

icinska specialister inom svensk sjukvard och finns i fyra olika storlekar. De ar till-
verkade i silkeslen kroppssaker silikon och utformade for att folja slidans unika
form. Vibrationen i stavarna stimulerar blodcirkulationen i backenbotten, vilket
ar positivt for vavnaden. Radgér med din vardgivare vilken stav du ska boérja
med. Aleah cares Vaginalstavar erbjuds i fyra paket: Paket I: Vaginalstavar 1-2,
Paket 2: Vaginalstavar 2-3, Paket 3: Vaginalstavar 3-4, Paket 4: Vaginalstavar 1-4

Hur ofta du ska trana, skiljer sig fran person till person. Det basta ar att
du foljer de rad du fatt av din vardkontakt och att du tar den tid du be-
hover. For desto mer hansyn du tar till din kropp, desto battre kommer
din kropp svara pa traningen.



TRANING MED VAGINALSTAV

Hitta en bekvam position sa att du kan na slidmynningen och samtidigt
slappna av. Ta nagra djupa andetag och slappna av i ditt underliv sa
mycket som mojligt.

Smorj in slidmynningen och din vaginalstav med det oljebaserade
glidmedlet fran Aleah Care. For langsamt in vaginalstaven sa langt
som det kdnns bekvamt. Om det gér ont ar det bara att dra ut staven
en bit tills det slutar géra ont. Andas nagra djupa andetag och férsok
slappna av i din backenbotten.

Provaigen och for sakta in staven, lite i taget, tills staven kommer anda
in tillbotten av slidan. Nar du blivit van vid staven, kan duféradenien
latt cirkelrorelse for att tanja ut vaggarna. Pressa sedan forsiktigt inat
for att ténja pa djupet.

Anvand vibrationsfunktionen —om du vill - sa stimulerar du blodcirkula-
tionen, vilket har en positiv inverkan pa rehabiliteringen.

Nar du har tranat i minst 5 minuter kan du langsamt dra ut vaginalstaven
och vila. Avsluta med att spanna backenbottenmusklerna nagra
ganger och slappna av emellan.

Rengér staven efter anvandning.

Det har ar aven en bra traning, efter klimakteriet eller om du inte har
omslutande sex, som samlag, under en langre tid.

TRANA ORGASMTEKNIK

"lag kan vakna ur en hdrlig drém mitt i en orgasm, men ndr jag
drvaken sd har jag inte hittat koden dnnu. Jag ténker tréina men-
talt tills jag kan "komma” i tanken.”

Kvinna 50 ar, efter vulvacancer.

Orgasm ar en kansla som bara du kan definiera. Det &r din "sk&nkansla”
och ditt valbefinnande. Kanslan kan uppnas pa manga satt, och du har
en enorm férmaga att tanka dig till orgasm precis som kvinnan i citatet.
Hur kanslan upplevs ar helt individuellt och du kan behdva prova dig
fram till vad som fungerar for dig.

Forutom tanken, kan fysisk beréring av dig sjalv eller av nagon annan,
vara ett satt att uppleva tillfredstéllelse. Valj olika omraden pa kroppen
som du ger extra uppmarksamhet. Du kan prova att anvanda munnen,
fingrarna eller kanske en kanslighetsolja eller nagot intimhjalpmedel.

Om cancerbehandlingen forsamrat formagan att reagera pa beroring
och du kanske ar van att stimulera klitoris for att uppleva orgasm, kan
du prova med ett sexhjdlpmedel som ger dig en starkare stimulering.
Det finns till exempel massagestavar och lufttrycksvibratorer som kan
fungera.

I vaginan finns ocksa olika omraden som kan vara mer eller mindre kans-
liga for stimulering. Kansligheten ar individuell och du behdver prova
dig fram till vilken stimulering du tycker om och var det kanns skénast.
Fantasin ar din enda begransning och det fantastiska ar att du kan flytta
pa den gransen for hur du vill skapa din egen upplevelse.



TANKEOVNING: OMTANKE OM DINA TANKAR

Borja med att boka tid med dig sjalv — for dig sjalv. Skapa ditt eget
utrymme, din egen plats, dar du ar ostord.

Skriv upp en positiv tanke som du kan saga hogt till dig sjalv. Nar du
repeterar samma tanke, medvetet och fokuserat, skapas nya tan-
kebanor. Trana pa att formulera ljusa och hoppfulla tankar och att
sldppa tankar som kdnns negativa och hopplésa. Ar det ndgot du kan
behova forandra for att ma battre? Bara du vet svaret.

Varfor inte boérja skapa egna vanor i omtanke och saga till dig sjalv:
”Jag ar vard att ma bra!”

Det kan kannas l6jligt i borjan, men varfor inte prova och géra det
med ett leende? Forskning inom neurovetenskap har visat vilken
fantastisk mental formaga méanniskan har, hur dina tankar kan paverka
ditt maende. For nar du repeterar samma mening ofta, medvetet och
fokuserat, skapas nya tankebanor.

Préva sedan andra meningar, till exempel: ”Jag kan njuta i min kropp
och min sexualitet” eller ”Jag dlskar mig”. Formulera garna fler meningar
som passar dig. Det ska vara meningar som starker din sjalvkansla och
lusten till sexuellt valbefinnande. Avsluta med att tacka dig sjalv for att
du ger dig den omtanke du sa val fortjanar.

TANKEOVNING: OMTANKE OM DITT UNDERLIV

Borja med att boka tid med dig sjalv — for dig sjdlv. Skapa ditt eget ut-
rymme och plats dar du ar ostord.

Underlivet ar den del av var kropp som forknippas med sexualiteten
for de allra flesta av oss och i samhallet i stort. Cancerbehandlingen
kan ha varit tuff och nu ar det tid att ge omtanke om ditt underliv. Om
du inte redan har ett namn pa ditt underliv sa kan det vara en start.
Kanske ar det dags att saga "Hej” till ditt underliv och ta kontakt pa ett
karleksfullt satt?

Skapa en vana att ligga bekvamt och berora dig sjalv. Ta nagra djupa
andetag och kénn att du ar narvarande. Borja med att lata din hand
vila pa blygdbenet med fingrarna mellan benen. Bara hall och notera
vilka kanslor som kommer upp. Om du har svart att rora ditt underliv,
boérja med andra platser pa din kropp som kdanns mer bekvama.

Nar du ar redo att mota ditt underliv, later du dina fingrar massera
underlivet med latta rérelser. Anvand garna Aleah Cares Oljebaserat
glidmedel som en vardande intimolja.

Om du inte tittat pa ditt eget underliv i en spegel forut och om det
kanns bra, sa gor det nu. Det ar du. Det viktiga ar att du gor allt i din
egen takt och slapper alla prestationskray, fér det ar din unika vag och
du bestammer.

Som avslutning kan du tacka ditt underliv fér att underlivet ar en
fantastisk del av dig.

Tacka sedan dig sjalv for att du ger dig den omtanke och omvardnad
som du sa val fortjanar.




TALA MED NAGON

Det kan vara vardefullt att fa stod med att strukturera tankar och kanslor,
att bearbeta de trauman som paverkar dig och sldppa det som hindrar dig
fran att kanna sexuell tillfredstallelse. Unna dig att prata om din situation,
dina tankar och kanslor men ocksa om din sjalvbild kring kroppen och
dina existentiella funderingar.

‘Att [dka betyder inte att skadan aldrig skett,
det betyder att den inte lcingre pdverkar ditt
liv och vdlmdende.”

HITTA EN NY RELATION

Vid en cancersjukdom ar det mycket som férandras. Du kanske borjar
reflektera Over dina relationer, bade till dig sjalv och till andra.

RELATIONEN TILL DIG SJALV

Ibland kan du behdva stanna upp och fokusera pa dig sjalv som individ
for att hitta din egen identitet. Fundera pa hur du ser pa dig sjalv: Vem ar
duidag och hur tror du att din omgivning ser pa dig?

Det finns inget svar som ar ratt eller fel utan svaren finns inom dig, om du
lyssnar inat. Det handlar om att hitta en ny relation till sig sjalv. Du har for-
magan och majligheten, men ibland kan det hjalpa med samtal som stod.
Lat det vara nagon du litar pa, nagon som ger dig en trygg plats dar du far
utrymme att fundera ut vem du &r och vilka unika behov och férmagor du
har. Fundera 6ver vilket stod du behdver. Sjukvarden kan erbjuda samtal
med psykoterapeut, sexolog, psykolog, kurator eller annan stodperson.

RELATIONEN TILL DIN PARTNER

Lever duienrelation, kan det bli utmaningar i forhallandet. Koommunika-
tionen ar viktig att varda och utveckla tillsammans. Det ar ocksa bra att
ni tillsammans far information om vilka biverkningar du kan fa av dina
behandlingar. Situationen ar helt ny for er och fylld med manga kanslor
och tankar.

Ni kanske har fatt svart att prata med varandra. Du kanske undviker nar-
het till din partner for att inte ge forvantningar pa sex. Din partner kanske
undviker dig for att du inte ska kdnna press. Det kan kannas omaijligt att
prata om det svara, vilket i sin tur kan fa dig att tro att din partner tycker
att du ar oattraktiv. Och ju langre detta pagar sa blir din sjalvkansla allt
samre och nar niinte tar er tid till att prata dppet med varandra glider
niisar.

Ett satt att varda en relation kan vara att turas om att ge och ta emot
skdon massage. Det kan vara valgdérande och samtidigt utmanande for
dig att bestamma hur du vill ha det och bara ta emot utan att ge tillbaka.
Men det kan kannas lattare om du vet att nasta gang ar det din tur att
bara ge och din partner far ta emot.

Viktigt ar att ingen av er gor nagot som kanns obehagligt eller fel for den
andre. Det handlar om att skapa nya stunder av vdlbefinnande som
upplevs lakande for bada. Att fa passivt ta emot, och att aktivt ge, utan
att ha nagra forvantningar pa din partner kan ocksa bli en positiv vag
mot nya satt att njuta. Har ni svart att hitta narheten till varandra be om
hjalp. Ibland kan nagra samtal goéra stor skillnad.



SLUTORD

Vihoppas att vi har vackt din nyfikenhet och viljan att ta hand om hela
dig, din kropp och dina kanslor. Kanske har du fatt med dig nya tankar
om hur du kan ga vidare.

Aven om det kanns konstigt och svart med évningarna, ge inte upp. Pro-
va dig fram i din egen takt. Det kommer att ga lattare efter hand for att
slutligen bli en sjalvklar och viktig del i ditt liv.

Vi vill att du tanker positiva tankar om dig sjalv och ar kdnna dig sjalv
annu mer. Att du alskar dig sjalv for just den du ar. Att du tackar dig sjalv

for att du ger dig den omtanke och omvardnad som du sa val fortjanar,

Sluta aldrig vara nyfiken pa livet!

Med omtanke, Aleah Care.

Vill du veta mer:
www.aleahcare.com
www.pistill.se
www.gyncancer.se
www.gyncancerforbundet.se
www.cancerrehabfonden.se
www.cancercentrum.se
www.eftercancern.se
www.cancerfonden.se
www.ll77.se
www.ungcancer.se
www.cancer.se
www.svenskaodemforbundet.se




AleahCare

Aleah Care erbjuder hogkvalitativa rehabiliteringsprodukter och
intimvard sa att kvinnor med cancer, underlivssmarta, forlossnings-
skador eller klimakteriebesvar kan aterfa en god underlivshilsa och
livskvalitet.

| ndra samarbete med medicinska specialister och patientféreningar
erbjuder Aleah Care aven professionell radgivning och utbildning for
bade privatpersoner och vardgivare.

Varmt valkommen att besdka oss pa aleahcare.com for mer informa-
tion, radgivning och ink&p av kvalitetsprodukter som berér din sexuella

hilsa och ditt valbefinnande.

Vid fragor kontakta oss pa info@aleahcare.com

SEXUELL HALSA OCH
VALBEFINNANDE GENOM LIVET




