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25 SEPTEMBER

10.00-10.20

Hjalp, vem ar jag?

Caroline af Ugglas har stillt sig
frigan “Vem ir jag?” de senaste
tjugo dren. Hon debuterar nu
som forfattare med en bok
skriven tillsammans med psyko-
logen och poeten Ulf Karl Olov
Nilsson. Boken utgir frin deras
terapisessioner.

Arr Piratforlaget

10.30-10.50

Du leder! — Om personligt
ledarskap

Ar du intresserad av hur man nir
mil, skapar gemenskap och blir
framgangsrik? Mia Térnblom ger
dig rad om hur du inspirerar och

motiverar till prestation, utifrin
sin nya bok Du leder!

Arr Bokforlaget Forum

11.00-11.20
Zelda och meningen

med mindfulness

I samvaron med hunden ir det
lattare att leva i nuet, vilket
hunden gbr i stort sett hela tiden.
Psykiatern Asa Nilsonne, intro-
duktér av mindfulness i Sverige,
funderar kring hur det dr att ha
hund och vad man kan lira om
sig sjdlv.

Arr Natur & Kultur

11.30-11.50

Ogat — en del av hjarnan

och sjélens spegel

Professor Jan Ygge berittar om
allt frin de vardagligaste 6gon-
problem sisom réda 6gon och
migrin till de mest komplicerade
och allvarliga sjukdomar, som
idag tack vare vetenskapliga
framsteg kan botas.

Arr Karolinska Institutet University
Press

12.00-12.20

Hélsosam livsstil

Det ir aldrig for sent att géra
ndgot ét sina (o)vanor och det
behover inte vara krangligt.
Mai-Lis Hellénius, livsstilspro-
fessor vid Karolinska Institutet,
férmedlar glidjen i rérelsen,
kirleken till maten och det
livgivande i sivil naturen som
somnen.

Arr Ica Bokforlag

HALSA &
LIVSSTIL

12.30-12.50
Vigen till friskare hud

Huden dr virt storsta organ med
miénga viktiga uppgifter. I Vigen
till friskare hud beskriver likaren
Helena Nyblom hudens upp-
byggnad, funktion och dldrande.
Medicinsk kunskap kombineras
med estetisk hudvard.

Arr Bonnier Fakta

13.00-13.20

Lisens indiska spa
Ortterapeuten och homeopaten
Lisen Sundgren anvinder kryd-
dor, blommor, frukter och oljor i
sitt indiska spa for skonhet och
inre balans. I boken Lisens indiska
spa beskriver hon hur man pi ett
enkelt sitt kan skapa ett indiskt
spa hemma.

Arr Norstedts

13.30-13.50

Ar magen lycklig?

Visa mig din mage och jag kan
siga dig vem du dr! Asa Vilbick,
likare och programledare i SVT,
berittar i samtal med 1,6- och
2,6 miljonerklubbens ordférande
Alexandra Charles om tio saker
du inte visste om din mage.

Arr 1,6 miljonerklubben/2,6 miljoner-

klubben

14.00-14.20

Bli fri fran sockerberoendet
Hjérnan reagerar pa socker med
humérsvingningar och sémnpro-
blem eller med sug efter substan-
ser som alkohol och nikotin. Bit-
ten Jonsson och Pia Nordstrom,
forfattare till Sockerbomben — i din
hjdrna, berittar hur du blir kvitt
sockerberoendet.

Arr Optimal Forlag

14.30-14.50

Hjarnkoll pa vikten

Det ricker inte med att hoppa
6ver varannan bulle. Du miste
stilla om hela systemet! Sam-
arbeta med din hjdrna si prote-
sterar inte kroppen nir du byter
vanor. Hjirnforskaren Martin
Ingvar beskriver hur belénings-
systemet i hjirnan fungerar.

Arr Natur & Kultur
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15.00-15.20

Finn din energikod!

Sanna Ehdins nya bok Finn din
energikod bygger pi den senaste
forskningen och vidareutvecklar
kunskapen om den sjilvlikande
minniskan. Hir ger Sanna de rad
du behover for att uppritthilla
en hog energiniva och kinna dig
inspirerad och levnadsglad.

Arr Bokférlaget Forum

15.30-15.50

Hur hel kan man bli?

Minga erbjuder idag snabba 16s-
ningar for sjilens tillfredsstillelse.
Med utgangspunkt i Sinnesro-
bonen resonerar S:t Lukas-
terapeuten Larsike W Persson
om minniskans forvintningar
och livsvillkor.

Arr Libris férlag

16.00-16.20
Munnen - tdnderna, kroppen

och sjilen

Minga stills inf6r svira och
ekonomiskt kinnbara beslut nir
det giller den orala hilsan. Finns
det nagra bittre och billigare
metoder inom den nirmsta fram-
tiden? Professor Bjérn Klinge
berittar om vad forskningen
siger.

Arr Karolinska Institutet University
Press

16.30-16.50

Att Gverleva ett trauma

Nir hennes mor blev mérdad
i slutet av 1980-talet tog Petra
Ostergren paus i studierna och
arbetade med sjdlvforsvar pa
heltid. Petra ir kind feminist,
doktorerar i socialantropologi
och ir aktuell med romanen
Berdttelsen om Esmara.

Arr Piratforlaget

17.00-17.20

Féréndra din hjérna,
forandra dig sjalv

Varje cell i kroppen ir en
sjilvstindig individ med ett upp-
drag — att se till att vi mér bra.
Likaren Rolf Ekman och journa-
listen Ann Lagerstrém visar

hur vi med hjélp av den senaste
hjirnforskningen kan uppni en
storre livskvalitet.

Arr Bokforlaget Bonnier Existens



HALSA &

GOTEBORG BOOK FAIR

> SONDAG
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10.00-10.20

Om hénsyn

Ar hinsyn en bristvara, eller har
kraven pa visad hinsyn gitt for
lingt? Hur bidrar vi till ett mer
hinsynsfullt samhille? Foreldsa-
ren och forfattaren Igor Ardoris
ir aktuell med Hinsyn, en bok
om en av samhillets viktigaste
byggstenar.

Arr Ica Bokforlag

10.30-10.50

Rynkor, veck och prickar
Varfor far vi rynkor och veck?
Hur fungerar och férindras
huden nir vi dldras? Vad ir
naturligt? Likaren Lennart

LIVSSTIL

12.30-12.50
Tank hilsosamt —

it ekologiskt

Kocken Kenneth Oker-Blom
viljer smor, gridde och rapsolja.
I hans recept hittar man bara
naturliga produkter. Lir dig
omvirdera innehallet i matlag-
ningen och varfér vi dter som
vi gor.

Arr Bokférlaget Langenskidld

13.00-13.20

Motion istéllet for medicin
Att motion kan hjilpa till att
bota en mingd sjukdomar samt
lindra skador ar ett relativt
outforskat omride. Mai-Lis
Hellénius skrev som forsta
ldkare i Sverige ut fysisk aktivitet
pa recept. Hon samtalar med
Marianne Norelius, Apoteket.

SCENEN, PLAN2

F-HALLEN
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Igor Ardoris, sondag 10.00
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15.00-15.20
Socker — drogen som

ervrade vérlden

Journalisten Johan Frisk berittar
i Sotsug om sockrets vig fran lyx-
vara till den vanligaste tillsatsen

i vira livsmedel. Om hilsorisker,
drogberoende och skrupelfria
lobbyorganisationer. Och om
jakten pé sockrets ersittare. I
samtal med forliggaren Stefan
Lundstrom.

Arr Blue Publishing

15.30-15.50

Varda dina relationer

med mindfulness

Hur kan vi skapa harmoniska
relationer med hjilp av mindful-
ness? Hor psykologen och psy-
koterapeuten Anette Utterbicks
virdefulla rad. Hon svarar pd

Emtestam svarar pa de vanligaste Art Bromberds Bokforla lisarfrigor i Goteborgs-Posten
frigorna i samtal med Alexandra g g och skriver om relationer for
Charles, ordférande i 1,6 miljo- 13.30-13.50 Psykologiguiden.
nerklubben. Maste man vara frisk for att Arr Psykologiguiden
Arr Gothia Forlag och 1,6 miljoner- ma bra?
Klubben Jonas Helgesson har ett CP-bra 16.00-16.20

liv. Elisabeth Sandlund har en Konsten att vara bast
"_'_00—1 1_'20 funktionshindrad vuxen dotter. nér det géller
Doden i grytan Tillsammans talar de om villkor Olof Réhlander, mental trinare

1 Déden i grytan granskar Mats-
Eric Nilsson och Henrik Ennart
storkoksmaten. De berittar hur

och moijligheter f6r funktions-
hindrade och deras nirstiende.

och coach, berittar utifrin sin
bok Det blir alltid som man tinkt

firskvaror blev ett hogriskprojekt Arr Libris forlag 5ig oglhuiyrrll(an Il;an ova (lilp p Sin
¢ mentala styrka. Hur vinder man
och hur fabriksmaten kom att 14.00-14.20 det negativa till nagot positivt?

ersitta det som tidigare lagades
pa plats pi skolor, sjukhus och
dldreboenden.

Arr Ordfront férlag

11.30-11.50

Yoga for livet

Man blir aldrig fér gammal

for att yoga, tvirtom! Yogan ir en
pensionsforsikring och ju dldre
man édr desto mer vinner man pi
att yoga. Karin Bjorkegren Jones,
aktuell med Yoga for livet, r sjilv
yogalirare och 40-plussare.

Arr Norstedts

12.00-12.20

Onyttig som en ros

Har sjuka mindre virde? Miste
tidigare sjuka vara dubbelt s&
friska for att riknas som friska?
Arnhild Lauveng var inlagd i
tio ar med diagnosen schizo-
freni. Onyttig som en ros handlar
om hur hon évervann sjukdo-
men. I samtal med forldggaren
Valdemar Ring.

Sprék: svenska och norska

Arr Sivart Forlag

Himlen fick vénta

Vad kan man lira sig om livet av
nigon som 6verlevt en livsho-
tande sjukdom? Frida Darell,
medverkande i SVT:s Himlen
kan vinta och aktuell med boken
Guldvingar, berittar om kamp,
hopp och mod — och om att viga
leva livet fullt ut.

Arr Bokforlaget Efron & Dotter

14.30-14.50

Brostcancerboken

Vad innebir ett brostcancerbe-
sked medicinskt och mentalt?
Vilka behandlingsformer finns?
Vilket stod kan anhériga fi? Ann
Skold Nilssons Bréstcancerboken
dr en praktisk bok for alla de ca

7 000 kvinnor som drabbas av
brostcancer varje ar.

Arr Norstedts

Frida Darell, séndag 14.00
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Arr Bokforlaget Forum



