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10.00-10.20
Véga ta reda pa om KOL

Cirka 700 000 svenskar har KOL, manga
utan att veta det. Kjell Larsson, pro-
fessor i lungmedicin vid Karolinska In-
stitutet, berdttar om den rékningsre-
laterade sjukdomen och hur den kan
lindras genom tidig behandling. Som
nérstdende stalls man ocksa infor va-
let att frdga om hostan eller inte.

Arr Karolinska Institutet University Press

10.30-10.50
Traning med Dolph

Som spinkig tonaring upptackte
Dolph Lundgren tréaningen och hur
den gav honom en ny kropp och bétt-
re sjélvkansla. Men hur kan den drygt
50-ariga filmstjarnan fortfarande vara
sa valtranad? | boken Fit forever tipsar
han om hur man nar toppformen -
och behaller den for alltid.

Arr Bonnier Fakta

11.00-11.20
Ett gott livi den grona varlden

Att vistas i en tradgard har positiv
inverkan pa halsan. Tradgarden upp-
muntrar till kreativitet och motverkar
stress, nagot som politiker nu borjar ta
pa allvar. Medverkande: Benny Mar-
cel, Kulturradet, och Gunnel Carlson,
tradgardsjournalist.

Arr Kulturradet

11.30-11.50
Skaffa dig hjarnkoll!

Vikten, maten eller smartan - alla tre
ar omraden som du kan fa hjarnkoll
pa. Hjérnforskaren Martin Ingvar och
medicinjournalisten Gunilla Eldh be-
rattar hur din egen tanke och kunskap
hjalper dig pa ratt vag till ett battre liv.

Arr Natur & Kultur

12.00-12.20

Din kost och dina blodfetter

Hoga blodfetter kan bero pa bristfél-
lig och felaktig kost, och ar en stor risk-
faktor for hjart-karlsjukdom. Ar det na-
gon skillnad mellan man och kvinnor?
Lékaren Helena Nyblom berdttar om
ny forskning som visar att enskilda
fodoamnen har positiv effekt pa vara
blodfetter.

I samtal med Alexandra Charles.

Arr 1,6- och 2,6 miljonerklubben

12.30-12.50

Sa paverkas du psykologiskt av
sociala medier

Sociala medier har fatt ett enormt ge-
nomslag de senaste aren. Manga lag-
ger ut sina liv och skapar sin identitet
pé sociala medier. Psykologen och
bloggaren Jonas Mosskin fragar sig
om vi verkligen kan valja vilka vi vill
vara nar bade mamma, chef och be-
kantas bekanta foljer oss. Moderator:
Mattias Lundberg.

Arr Psykologiguiden

13.00-13.20
Emma Wiklund

— din skonhetsguide

Med sjalvinsikt och humor delar foto-
modellen Emma Wiklund med sig av
sina erfarenheter fran en lang modell-
karridar i boken Emmas skénhet. Hon
tipsar om enkla végar — och genvégar
—till ett fraschare yttre.

Arr Bonnier Fakta

13.30-13.50

Brytihop och kom igen!

Alla dker pa smallar i livet - men vad
gor att somliga bryter ihop medan
andra oberort kan ga vidare? Kom-
munikologen Susanne Pettersson
beskriver hur man kan komma igen
i svéra situationer och fortsatta leva
med full kraft och energi.

Arr Bokforlaget Forum

14.00-14.20
Hur méter man ungdomar med
Aspergers syndrom?

Att motas i samtalet med ungdomar
med Aspergers syndrom &r ofta svart.
Men det gar. Socionomen och psy-
kologen Diana Lorenz, forfattare till
Ungdomar med Aspergers syndrom, ger
praktiska rad och tydliga exempel pa
hur man skapar méten pa ungdomar-
nas villkor.

Arr Gothia Forlag

14.30-14.50
Hur minskar vi stressen for barn

och ungdomar?

Psykologerna och forfattarna Ingrid
Graberg och Jenny Klefbom, som
bland annat medverkar i TV4 Nyhets-
morgon, ger tips och rdd om hur vi
kan minska stressen for vara barn och
ungdomar.

Arr Psykologiguiden

15.00-15.20

Jakten pa den fullindade halsan
Vill du bli frisk, lycklig och kreativ?
Sjalvklart, tankte Pia Vingros och
nappade pa svenske hélsoprofeten
Are Waerlands rad om hur livet ska le-
vas. | sin bok Jakten pd den fulldndade
hdlsan berattar hon om sitt dventyr-
liga sékande in i halsans hemligheter,
karlekens mysterier och meningen
med livet.

Arr Beijbom Books

15.30-15.50

Hej Angest

Smadrta, andndd, hjartklappning, ut-
mattning, sémnbrist? Angest kan ta
sig manga olika uttryck. Lékaren San-
dra af Winklerfeldt och journalisten
John Leander, som tillsammans skri-
vit boken Hej Angest, berittar om hur
man framgangsrikt kan behandla ang-
estsyndrom, depression och stressre-
laterade sjukdomar.

Arr Blue Publishing

16.00-16.20

Samlade tankar om sjalvkansla
"Livet drabbar oss alla med jamna
mellanrum, att trdna sjdlvkansla ar att
forbereda sig for nasta gang det sker”.
Mia Tornblom, aktuell med Samlade
tankar om sjdlvkdnsla, visar pa sitt
enkla och humoristiska satt hur vi kan
trana upp sjélvkanslan, 6ka motivatio-
nen och férandra vara liv.

Arr Bokférlaget Forum

16.30-16.50
Fran trauma till trygghet

Desorganiserad anknytning kan upp-
sta nar vi utsatts for separationer eller
karlekslos behandling under uppvax-
ten, och kan leda till stora problem
med relationer i vuxen alder. Dan Jo-
sefsson och Egil Linge, forfattarna
till Den mérka hemligheten, visar hur
vi kan ldmna det forflutna bakom oss
och skapa ett tryggare liv.

Arr Natur & Kultur

17.00-17.20
Tolv unga forebilder vill

forandra framtiden

Tre matskedar citat om dagen satter
guldkant pa livet. Lararen Nils Nyberg
presenterar sin nya bok med syftet att
inspirera unga att valja en livsstil med
kvalité. | boken moter du tolv unga
forebilder som alla brinner for sina in-
tressen och framtiden.

Arr En bok for alla
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Martin Ingvar, Gunilla Eldh, 16rdag 11.30.
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Emma Wiklund, 16rdag 13.00.
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Susanne Pettersson, I6rdag 13.30.
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Jovan Radomir, séndag 10.00.

10.00-10.20
Mitt Balkan

Jovan Radomir, kdnd programledare
fran SVT, berdttar om en annan livsstil
— mat, manniskor och kultur fran Bal-
kan. | forna Jugoslavien & maten ofta
narproducerad, rustik och enkel. Madn-
niskorna och kulturen ar bade "hjarta
och smarta”.

Arr Ordalaget Bokforlag

10.30-10.50
Handbok for karleken

Vileverien tid dd masten ofta far kom-
ma fore karleken. Madnga par har olika
arbets- och sovtider, pratar knappt
med varandra och har slutat att dlska.
Parterapeuten Eva Sanner, forfattare
till Kdrlek: en handbok, menar att man
maste utveckla sig sjalv for att fa ba-
lans i ett forhallande.

Arr Bonnier Fakta

11.00-11.20

Kvinnorna som slutade banta
Det ar vid 45 det hander. Kroppen stal-
ler om sig och férbereder sig pa en
ny fas. Da ar det dags att bryta gamla
monster och ge sig in i andra halvlek
med ratt fokus. Kostradgivaren Lotta
Byqvist och yogainstruktéren Anna
Langer ger dig realistiska rad om mat
och trdning —och om att vadga gora det
som just du behéver just nu.

Arr Bokférlaget Forum

11.30-11.50

Helande tradgard

I sin bok Helande trédgdrd — Om frizo-
ner och andrum i natur och tradgard
bjuder Marianna Agetorp in ldsaren
till att se och fornimma mer an det yt-
liga som finns i tradgarden och lyfter
fram allt det goda och ldkande som
trddgdrden kan vara fér den moderna
manniskan.
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Mats-Eric Nilsson,
sondag 15.30.

FOTO: JENNY LINDBERG

Gunilla Lindeberg,
sondag 12.30.

13.00-13.20

Heartfulness

Vill du uppleva glddje och nérvaro i
nuet? Cecilia Akesdotter, forelisare
och instruktor i mindfulness som skri-
vit sjdlvhjalpsboken Heartfulness, ger
konkreta verktyg och tips pa praktiska
ovningar sa du kan tréana din upp-
marksamhet och acceptansférmaga i
nuet - och bli lyckligare.

Eva Rusz, sondag 15.00.

14.30-14.50
Ny kraft for skadad ryggmarg

Nar livet sdg som ljusast ut dok Claes
Hultling pa en sten och blev férlamad,
men védgrade acceptera ett liv med
begransningar. Hultling samtalar med
neurologen Richard Levi om hur man
kan hantera de enorma pafrestningar,
kroppsligt och mentalt, som en rygg-
margsskada innebar.

Arr Artéa Forlag

12.00-12.20
Na din hélsovikt med LCHF och
KBT

Vill du sluta banta en gang for alla?
Cathrine Schiick, kock och kostradgi-
vare, och Maria Helander, KBT-coach,
berdttar om sin bok Helhetsmetoden
och om hur du hittar balansen mellan
halsa, vikt och inre balans.

Arr Norstedts

12.30-12.50

Goda vanor for barn

Allt mer forskning kring mat och hélsa
fokuserar ocksa pa hela livsmonstret
- mat, dryck, rorelse, sémn och stress.
Gunilla Lindeberg, legitimerad die-
tist och forfattare till Nu dr det mat!,
ger praktiska tips och knep for att ska-
pa bra vanor for hela familjen.

Arr Gothia Forlag

Arr Livsutveckling Med Cecilia Akesdotter

13.30-13.50

Vikten av gener

Fetma och 6vervikt ar bland de mest
arftligatillstand som genetiken kanner
till. Vetenskapsjournalisterna Karin
Bojs och Anna Bratt har skrivit boken
Vikten av gener och berattar om hur
mycket generna faktiskt styr vara for-
utsattningar for att reglera var vikt.

Arr Natur & Kultur

14.00-14.20
Tala ar guld

Lar dig att hantera energitjuvar i be-
kantskapskretsen, bemota giftiga
kommentarer, gréla smartare med din
partner, halla svara samtal som chef
eller prata med dina tonaringar. Eliza-
beth Gummesson, forfattare till Tala
dr guld, ger rad for battre kommunika-
tion i alla delar av livet.

Arr Bokférlaget Forum

Arr Gothia Frlag och Spinalis

15.00-15.20
Varfor hatar man kvinnor som
alskar dem?

Vildser dagligen om kvinnor som miss-
handlas och till och med dddas av sina
man. Hur dr det mojligt att en person
plotsligt kan forvandlas fran doktor Je-
kyll till Mr Hyde? Psykologen Eva Rusz
berdttar om psykopatiska, narcissisti-
ska och andra ohdlsosamma relationer.

Arr Norstedts

15.30-15.50

Smakernas aterkomst

Vi koper smaklosa tomater mitt i vin-
tern. Och jagar meningsldsa jordgub-
bar och skrynkliga sparrisar fran andra
sidan jorden. | sin kokbok Smakernas
dterkomst visar Mats-Eric Nilsson,
forfattaren till Den hemlige kocken, hur
man istéllet kan folja ravarornas egna
sasonger.

Arr Ordfront férlag
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