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10.00-10.20 Sluta jamfora dig med andra

Vad menar vi med bra sjalvkansla? Vad ar det som saknas och vad ar det vi vill férandra?
Kommunikationstranaren och samtalsterapeuten Jana Sdderberg talar om véardet av att ha
dréommar och visioner, och hur tatt det ar kopplat till var sjalvkansla. Jana Soderberg ar aktuell
med sin bok Sluta jamfora dig med andra.

Medverkande: Jana Stéderberg
Arr. Natur & Kultur

10.30-10.50 Se mig! Om sjalvkansla och jakten pa bekraftelse

Visst vill vi hora att vi ar bra! Men jakten pa bekraftelse blir som en drog. Emma Pihl,
professionell coach, ger dig inspiration att kdnna efter vad du sjalv vill med ditt liv och att bli
en tryggare person.

Medverkande: Emma Pihl

Arr. Bokférlaget Semic

11.00-11.20 Somnkunskap for ett vaket liv

God somn hor till de mest grundlaggande behoven. Sex procent av befolkningen lider av svara
sbmnstorningar och nitton procent upplever att de har sdomnproblem. Vad kan du gdra for att
inte drabbas av svara och langvariga somnproblem?

Medverkande: Torbjorn Akerstedt, professor, Karolinska Institutet, och Marianne Norelius,
Apoteket.

Medverkande: Marianne Norelius, Torbjorn Akerstedt

Arr. Brombergs Bokférlag

11.30-11.50 Vaga vélja

Asa Meland har lange forelast om den dsterlandska effektivitetsmetoden kaizen som anvéands
inom industrier och storforetag. Hon berattar hur kaizen — som bygger pa att standiga sma
forandringar pa sikt leder till stora férbattringar — ocksa gar att tillampa i privatlivet.
Medverkande: Asa Meland

Arr. Uppsala Publishing House

12.00-12.20 Karlekens energi

Ingalill Roos, samtalsterapeut och forfattare till Energitjuvar, berdttar om sin nya bok
Karlekens energi och ger handfasta rad som hjalper oss att leva rikare och mer karleksfulla liv.
Medverkande: Ingalill Roos

Arr. Forum férlag

12.30-12.50 Kat, glad och tacksam

Eva Sanner vander sig till par och singlar, lyckliga eller olyckliga, tillfredsstéllda eller
otillfredsstallda — till dig som ar nyfiken pa sex och vill att det ska ge mer. Lar dig att skapa
intimitet pa fler plan an det fysiska.

Medverkande: Eva Sanner

Arr. Albert Bonniers Forlag

13.00-13.20 Det brustna kvinnohjartat

Den vanligaste dédsorsaken bland kvinnor ar inte cancer, utan hjartinfarkt. Femtio kvinnor om
dagen dor i hjart- och karlsjukdomar. Karin Schenck-Gustafsson, professor och dverlakare
pa Karolinska Institutet, samtalar med Susanne Trygve, forlaggare.

Medverkande: Karin Schenck-Gustafsson, Susanne Trygve

Arr. Prisma
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13.30-13.50 Bromsa diabetes med ratt kost

Att fa diagnosen diabetes kan kéannas som ett hart slag, men det finns maojligheter att hejda
sjukdomsforloppet och sjalv paverka sitt valbefinnande. Louise Hamilton, sjalv diabetiker,
berattar om mat som tillgodoser kraven.

Medverkande: Louise Hamilton

Arr. Ica Bokforlag

14.00-14.20 Salta kvarn — brod och trender

Salta Kvarn var i stort sett unika nar de startade 1964. Idag ar de plotsligt helt ratt. Med
anledning av boken Smaker fran Saltd Kvarn berattar bagarmastare Manfred Enoksson om
det ekologiska Saltabrédet och ger en minikurs i att baka surdegsbrod. Forfattaren Asa
Swanberg svarar pa fragor.

Medverkande: Asa Swanberg, Manfred Enoksson

Arr. Ordalaget Bokforlag

14.30-14.50 Sanningen om Gl

Ar du ocksa GIl-forvirrad? | sin nya bok Sanningen om Gl avsl6éjar naringsfysiologen och
forfattaren Fredrik Paulin myterna och reder ut begreppen en gang for alla.
Medverkande: Fredrik Paultn

Arr. Fitnessforlaget

15.00-15.20 Sprutkraft — patientlitteratur som inspirerar

Suzanne Farnert berattar om sin inspirationsbok Sprutkraft. Lyssna pa Suzannes starkande
och positiva tips for personer med diabetes och upptack nya majligheter i ditt liv.
Medverkande: Suzanne Farnert

Arr. HEXA Forlag

15.30-15.50 17 typer av méan

Mattias Lundberg, psykolog och kand fran SVT Gokvall, har ringat in 17 olika typer av man
som besoker psykologen. Humoristiskt men med vetenskaplig grund berattar han om bl a
sportfanen, kvinnojagaren, mammas pojke och martyren.

Medverkande: Mattias Lundberg

Arr. Uppsala Publishing House

16.00-16.20 Om livsgladje och positiv matlagning

Sanna Ehdin, aktuell i host med ny matbok, berattar om varfor den sjalviakande kosten ar sa
bra och om hur man lever langre och friskare.

Medverkande: Sanna Ehdin

Arr. Bokfdrlaget Forum

16.30-16.50 Ont i magen OBS! DETTA SCENPROGRAM UTGAR!

Vi hanvisar till monter B06:69 pa sondagen.
Peter Benno, leg lak, specialist i mag-tarmkanalens sjukdomar, och Tore Midtvedt, prof em
vid Institutionen for cell- och molekylarbiologi, presenterar forskning om det allra kansligaste vi
har: magen och tarmarna. Nya ron om gener, immunforsvar liksom pre- och probiotika ger
hopp om lugna, slanka magar.
Medverkande: Peter Benno, Tore Midtvedt
Arr. Karolinska Institutet University Press

16.30-16.50 Kat, glad och tacksam

Eva Sanner vander sig till par och singlar, lyckliga eller olyckliga, tillfredsstallda eller
otillfredsstallda — till dig som ar nyfiken pa sex och vill att det ska ge mer. Lar dig att skapa
intimitet pa fler plan an det fysiska.

Medverkande: Eva Sanner

Arr. Albert Bonniers Forlag

17.00-17.20 Langvarig smarta

Smarta ar en vanlig orsak till att patienter soker lakarvard. Langvarig sméarta ger konsekvenser
for halsa och livskvalitet och kan medfora social isolering, langtidssjukskrivning och psykisk
ohéalsa.

Medverkande: Clas Mannheimer, professor, Sahlgrenska Akademin, och Stefan Magnusson,
lakare och medicinsk skribent.

Medverkande: Clas Mannheimer, Stefan Magnusson

Arr. Studentlitteratur



17.30-17.50 Matsmart

Mat ska inte bara smaka gott och vara bra for halsan. Mat ska ocksa vara schysst for djuren,
miljon, landskapet — och jordens klimat! Matspanarna Stefan Edman och Bo Thunberg,
forfattare till Matsmart, tar oss med pa en resa till nytankarna och finsmakarna som skapar
Sveriges nya matlandskap.

Medverkande: Stefan Edman, Bo Thunberg

Arr. Gullers férlag
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10.00-10.20 Sjalvkansla pa jobbet

Trivs du inte pa jobbet? Genom att arbeta med din sjalvkansla kan du hdoja livskvaliteten aven
pa jobbet. Nina Jansdotter ger konkreta rad och tips pa hur du kan na en storre sjalvkansla
och pa sa satt kanna stimulans i arbetet. | samtal med Susanne Trygve, férlaggare.
Medverkande: Nina Jansdotter, Susanne Trygve

Arr. Prisma

10.30-10.50 Den fejkade maten

Mats-Eric Nilsson, forfattaren till den uppmérksammade Den hemlige kocken, samtalar om
fejkad mat med stjarnkocken Leif Mannerstrom. Vad ar det egentligen vi stoppar i oss? Och
hur hittar man de genuina och oftrfalskade livsmedlen?

Medverkande: Mats-Eric Nilsson, Leif Mannerstrom

Arr. Ordfront

11.00-11.20 Doktor Dahlgvist svarar pa fragor om LCHF-kosten

Det ar latt och bevisat halsosamt att ga over till lagkolhydrat/hdgfettskost. Lakaren Annika
Dahlqvist svarar pa dina fragor kring kosthallning, viktkontroll, halsa, m m.

Medverkande: Annika Dahlqvist

Arr. Optimal forlag
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11.30-11.50 Allt du behdver veta innan du glémmer

Vad kan jag gora for att inte drabbas av demens eller alzheimer? Vad sager forskningen och
vilka behandlingsmetoder finns? | takt med att vi blir allt aldre dkar risken att fler manniskor
drabbas av demenssjukdom. Ann Lindgren, forfattare, samtalar med Susanne Trygve,
forlaggare.

Medverkande: Ann Lindgren, Susanne Trygve

Arr. Prisma

12.00-12.20 Alla hinner en kvart om dagen!

Paolo Roberto visar att en kvart om dagen ar allt du behover for att komma igang. Han
berattar om sin 6vningsbok och om hur man far in traningen i en stressig vardag.
Medverkande: Paolo Roberto

Arr. Fitnessforlaget

12.30-12.50 Prostatacancer och kvinnohélsa — hur hanger det ihop?

Folke Solheim, gynekolog, Alexandra Charles och Marie Mian, 1,6 miljonerklubben,
samtalar om hur kvinnans och mannens halsa hanger ihop. Mot ocksa Tony Irving fran
kalendern 2009, som séljs till forman for prostatacancerforskningen.

Medverkande: Alexandra Charles, Folke Solheim, Marie Mian, Tony Irving

13.00-13.20 Minska din oro, 0ka ditt lugn

Nina Jansdotter, beteendevetare, forfattare och forelasare, ger dig handfasta tips och rad om
hur du kan minska din oro och 6ka ditt lugn i vardagen — och ma béattre!

Medverkande: Nina Jansdotter

Arr. Brain Books

13.30-13.50 Upptackten —komma ur en psykos utan medicin

Upptackten beskriver i dagboksform hur forfattaren Margareta Alderin steg for steg gar in i
det som inom psykiatrin kallas psykos, och sedan helt pa egen vag tar sig ur detta tillstand,
utan mediciner och andra ingrepp. | samtal med Olof Buckard.

Medverkande: Margareta Alderin, Olof Buckard

Arr. Sivart Forlag



14.00-14.20 Blir man tjock av brod?

Som en av Sveriges ledande dietister far Anna Ottosson dagligen fragor fran alla som vill ata
gott och samtidigt ma bra. I Blir man tjock av brod? ger hon bade lattbegripliga svar och
krossar en del matmyter pa kopet.

Medverkande: Anna Ottosson

Arr. Ica Bokforlag

14.30-14.50 Fika &r nyttigt — om man delar med manga!

Gemenskap ar en livsstil, visar de tusentals kvinnor och man som vecka efter vecka bakar och
fixar kyrkfika. | bockerna Kyrkkaffe och Langpannans lov delar de med sig av sina basta tips.
Medverkande: Anna Braw, idégivare och redaktor for béckerna.

Medverkande: Anna Braw

Arr. Libris forlag

15.00-15.20 Den leende mannen

Hur skulle vérlden se ut om man log? Hur skulle den se ut om méan slutade krédnka varandra
och istallet bjod in till allménna manskliga relationer? Ingemar Gens, jamstalldhetsexpert och
relationscoach, malar upp en utopi och ser ocksa tidens tecken som visar att den skulle kunna
bli verklighet.

Medverkande: Ingemar Gens

Arr. Leva

15.30-15.50 Duktighetsfallan OBS! DETTA SCENPROGRAM UTGAR!

Allt fler unga kvinnor drabbas av stress och utbrandhet. De har hamnat i duktighetsféallan
eftersom de oftast har enorma krav pa sig sjalva. Men det gar att undvika att hamna dar
genom att finna balans mellan krav och férvantningar. Joanna Rose, férfattare, samtalar med
Susanne Trygve, forlaggare.

Medverkande: Joanna Rose, Susanne Trygve

Arr. Prisma

15.30-15.50 Raw food

Inte bara en trendig diet, utan en livsstil.
Medverkande: Erica Palmcrantz, Monica Katarina Frisk
Arr. Energica Férlag

16.00-16.20 Supermat

Blabar, havre, lax och tomater hor till det nyttigaste du kan ata. Lakaren Helena Nyblom
presenterar 18 fodoamnen som motar sjukdomar och kroppens aldrande och dessutom hjalper
dig att fa en vacker hy.

Medverkande: Helena Nyblom

Arr. Albert Bonniers Forlag



