
“Podemos facilmente perdoar uma criança que tem medo do escuro; 
a real tragédia da vida é quando os homens têm medo da luz.”
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Microfisioterapia ajuda atriz Bianca Bin a lidar 
    com traumas: “reprograma o corpo”

QUARTA-FEIRA, 19 DE DEZEMBRO DE 2018

Hoje o dia 
é de muita 

festa e 
alegria para 

Claudia 
Trovatti.

Daniel Mansueli celebrou mais um ano de vida 
ao lado da noiva Caroline Bruni Brolezi.

Dougllas 
Limma está 
na lista dos 

homenageados 
desta semana.

Fabio Vizelli recebe muitas felicitações de toda galera.

Gabriel 
Cavalheiro 
é muito 
parabenizado 
pelo seu 
aniversário. 

Hugo 
Afonso 
está 
comple-
tando
idade 
nova nesta 
quarta-
feira.

A sempre sorridente Isabella Betiol recebe
o carinho especial de seus familiares.

Tamara Nogueira apaga as velinhas nesta quarta-feira.

Victor 
Cintra 
festeja 
o niver 

rodeado 
de pessoas 
especiais.
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receita
Macarrão 

Primavera na 
Pressão

 	 Ingredientes:
•	2 xícaras (chá) de cubos de frango  
•	1 dente de alho amassado 
•	Sal e pimenta a gosto 
•	1 colher (chá) de colorífico 
•	2 colheres (sopa) de óleo 
•	300 g de penne 
•	2 xícaras (chá) de água  
•	½ xícara (chá) de pimentão  vermelho, amarelo e verde  

em tirinhas 
•	1 abobrinha em tiras  
•	1 xícara (chá) de ervilhas  
•	1 caixa de creme de leite 
•	Salsa picada e queijo parmesão a gosto 

  	 Modo de preparo:
•	Misture o frango com o alho, sal e pimenta e o colorífico. 

Reserve por uma hora, tampado, na geladeira. Aqueça o 
óleo em uma panela de pressão e doure o frango, mexen-
do, por seis minutos. 

•	Junte o macarrão, a água, os pimentões, a abobrinha e a 
ervilha, misturando bem. Tampe a panela e quando fer-
ver marque três minutos.

•	Ao sair a pressão, abra a panela e misture o creme de lei-
te. Transfira pra uma travessa e polvilhe a salsa e o quei-
jo. Sirva.

O que é Vitiligo?
O vitiligo é uma 

doença cutânea 
que causa a perda 

gradativa da pigmentação da 
pele, geralmente com o sur-
gimento de manchas em to-
do o corpo. É impossível pre-
ver a extensão da doença ou 
o quanto a pessoa perderá da 
cor da pele. A condição pode 
afetar qualquer parte do cor-
po, até mesmo o cabelo, o in-
terior da boca e os olhos.

A doença pode afetar pes-
soas de todos os tipos de pe-
le, mas costuma ser mais per-
ceptível em pessoas com pele 
mais escura. A condição não 
é contagiosa e nem repre-
senta um risco para a vida 
de quem a possui, mas pode 
afetar seriamente a autoes-
tima do paciente e pode ser 
uma espécie de gatilho para 
o surgimento de problemas 
psicológicos, como a depres-
são. Tratamento para vitiligo 
pode desacelerar a doença e 
até mesmo melhorar a apa-
rência da pessoa. Apesar de 
existir cura, ela não depende 
exclusivamente do método te-
rapêutico, mas sim da reação 
do organismo a esse método.

O vitiligo é uma doença au-
toimune e multifatorial em 
que predisposição genética e 
fatores externos contribuem 
para seu aparecimento, que 
é caracterizado por manchas 
brancas na pele.

Sintomas 
O principal sinal de vitiligo 

é a perda da pigmentação da 
pele, geralmente com o sur-
gimento de manchas por to-
do o corpo. Outros sinais de 
vitiligo incluem:
l	 Perda de pigmentação do 
cabelo, cílios, sobrance-
lhas ou barba

l	Perda da cor nos tecidos 
que revestem o interior de 
sua boca e nariz (membra-
nas mucosas)

l	Perda ou alteração da cor 
da camada interna do glo-
bo ocular (retina)

l	Manchas descoradas em 
torno das axilas, umbigo, 
órgãos genitais e reto.

Tratamento 
Apesar de ainda ter causa 

desconhecida, existem al-
guns tratamentos disponí-
veis para ajudar a restaurar 
a cor ou o tom de pele. No en-
tanto, os resultados variam 
e são imprevisíveis. Alguns 
tratamentos podem causar 
efeitos colaterais. Por isso, 
o médico poderá indicar um 
simples método para disfar-
çar a aparência, como o uso 
de bronzeadores e maquia-
gem. Em alguns casos isso 
pode bastar, outros exigirão 
tratamento mais rigoroso.
É muito difícil interromper 

ou paralisar o processo do viti-
ligo – alguns organismos res-
pondem bem ao tratamento e 
conseguem não só paralisar 
a doença, como regredi-la e 
fazê-la desaparecer comple-
tamente.

Além disso, alguns medi-

camentos podem ajudar a 
melhorar a aparência da pe-
le, como cremes que contro-
lam a doença e que, se usa-
dos logo no início, podem 
até ajudar a restaurar a cor 
original da pele. Não se de-
sanime, no entanto, se não 
notar progressos na cor da 
pele logo no começo do tra-
tamento. Podem demorar 
meses até que ele mostre 
sua eficácia.

Cremes de corticosteroides 
costumam ser eficazes e são, 
geralmente, fáceis de manu-
sear. As únicas contraindica-
ções são os efeitos colaterais 
que eles podem causar, como 

o afinamento da pele e o apa-
recimento de estrias. Cremes 
a base de vitamina D também 
podem ser recomendados pe-
lo médico.

Medicamentos que atuem 
diretamente sobre o sistema 
imunológico podem ser uma 
saída. Consulte seu médi-
co sobre a possibilidade de 
usá-los. Além disso, conver-
se com o especialista tam-
bém sobre a possibilidade 
de combinar o uso de medi-
camentos com terapia de luz 
ou a laser. Ele poderá lhe in-
formar sobre possíveis efei-
tos colaterais e sobre a efi-
cácia do tratamento.

Não há dúvidas de que sem-
pre que possível devemos es-
foliar nossa pele e nossos ros-
tos. Isso porque a esfoliação 
garante a eliminação de célu-
las mortas e também da gor-
dura facial, deixando os po-
los livres para a respiração e 
garantindo a manutenção de 
uma pele jovem e saudável.

No entanto, em vez de gas-
tarmos dinheiro com esfo-
liantes farmacêuticos (mui-
tas vezes cheios de químicas 
inapropriadas e de microplás-
ticos), hoje veremos 2 receitas 
de esfoliantes caseiros simples 
e naturais, que podem dar à pe-
le um aspecto natural e reju-
venescido, sem gastar muito.

Por quê devemos
esfoliar o rosto?
A esfoliação da pele (ou do 

rosto) nada mais é do que um 
processo de limpeza. Quan-
do tomamos banho ou mes-
mo quando lavamos o rosto, 
estamos limpando apenas de 
forma superficial. A esfolia-
ção (justamente por seu as-
pecto de raspagem) garante 
que haja a eliminação das cé-

lulas mortas que ficam acu-
muladas sobre o rosto, remo-
vendo também a oleosidade 
que causa espinhas e o acú-
mulo de fungos.

Esfoliantes 
caseiros: 2 

receitas simples 
e naturais para 
esfoliar a pele

1. ESFOLIANTE CASEI-
RO DE BICARBONATO 

DE SÓDIO
Um dos esfoliantes casei-

ros naturais mais simples de 
se preparar é o esfoliante ca-
seiro feito de bicarbonato de 
sódio. Além de suas eviden-
tes propriedades de limpe-
zas nas mais variadas áreas 
(limpa roupa, banheiros, pias 
e etc.) o bicarbonato de só-
dio é um excelente esfolian-
te por ser capaz de clarear 
manchas, inclusive aquelas 
deixadas por acnes.

Ingredientes 
l	 Bicarbonato de sódio
l	 Creme de limpeza facial (co-

mo um adstringente, por 

car exagerada possa fazer mal 
ao organismo, a mistura de 
açúcar granulado com mel é 
um poderoso esfoliante que 
pode ser facilmente prepa-
rado em casa, e pode garan-
tir resultados nutritivos e re-
juvenescedores para a pele.

Ingredientes 
l	 1 Colher de chá de açúcar 

granulado
l	½ colher de chá de mel
l	 Suco de meio limão fresco
	 Modo de preparo
l	1. O preparo é muito sim-

ples: basta misturar todos 
os ingredientes (o açúcar, o 
mel e o suco de meio limão) 
e misturar bem em um re-
cipiente

l	2. Se a mistura ficar mole 
demais, pode-se adicionar 
mais açúcar granulado

l	3. Em seguida, aplica-se 
a composição sobre o lo-
cal em que se deseja fazer 
a esfoliação e massageia-
-se de 3 a 5 minutos. Man-
tenha a composição sobre 
a pele por 10 minutos e de-
pois lave bem o rosto. Es-
te processo pode ser repe-
tido também no máximo 3 
vezes por semana (dia sim 
dia não).

Vitiligo: o que é, quais os
sintomas e como tratar

Esfoliante caseiro: 
receitas naturais 
fáceis de fazer

exemplo)
l	Água

Modo de
preparo

l	1. Mistu-
re cerca 
de uma 
colher de 
sal de bi-
carbonato 
de sódio ao seu creme de 
limpeza facial ou adstrin-
gente.

l	 2. Caso não possua um cre-
me de limpeza, você pode 
juntar o bicarbonato ape-
nas com a água, forman-
do uma pasta.

l	 3. Com a composição feita, 
massageie a pele por cerca 
de 3 minutos e deixe sobre 
a mesma durante 10 minu-
tos, depois lave bem. Repi-
ta este processo por no má-
ximo 3 dias, durante uma 
semana (em dias interca-
lados).

2. ESFOLIANTE CASEI-
RO DE AÇÚCAR GRA-

NULADO
Embora a ingestão de açú-
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Resumo de Novelas

ESPELHO DA VIDA 
Quarta-feira, 18h00

Isabel reclama por Priscila não acei-
tar Alain como seu pai. Mariane iro-
niza Josi quando a amiga comenta 
sobre o interesse de Cláudio por ela. 
Cris/Julia lê uma correspondência de 
Eugênio e desconfia ao ver o nome 
de Maristela. Sheila relata os acon-
tecimentos do set de filmagem pa-
ra Isabel. Pat se enfurece ao ver Ga-
bi com Mauro César. Américo aposta 
no pôquer. Cris/Julia apresenta Do-
ra e Lucas a Hildegard. Cris/Julia se 
surpreende ao descobrir a identida-
de de Augusto, pai de Danilo.

O TEMPO NÃO PARA 
Quarta-feira, 19h15

Betina seduz Lúcio. Dom Sabino 
conta a Carmen que Agustina es-
tá esperando um filho dele. Cesária 
mostra a Miss Celine o espaço on-
de funcionará a escola. Lalá chan-
tageia Lúcio e Betina, mas acaba 
sendo preso. Eliseu fica surpre-
so quando Livaldo se oferece pa-
ra comprar suas ações da Samvi-
ta. Mariacarla afirma a Lúcio que 
a SamVita será destruída quando 
o mercado descobrir que a empre-
sa foi fundada a partir de uma pa-
tente ilegal.

A TERRA PROMETIDA
Quarta-feira, 20h50

Samara fica impressionada ao saber que 
Aruna é o Soldado Mascarado. Durgal 
ordena a prisão de Tiléia. Melina se abre 
com Najara e diz que jamais se casará 
com Yussuf. Em conversa com Josué, 
Aruna diz sentir falta de sua mãe. Ya-
na pesca dm um lago para se alimentar. 
Josué e Aruna trocam palavras de amor. 
Ruth se irrita ao ouvir Boã dizer que fará 
uma simples cerimônia de casamento. 
Laila diz querer que a filha se case com 
uma grande festa. Tirda se incomoda 
com o mau cheiro de Haniel. Zaíra per-
mite a presença de Kira na hospedaria. 
Arauto procura Tiléia na masmorra e diz 
querer ajudá-la. Ruth e Livana conver-
sam sobre os preparativos de seus ca-
samentos. Tirda reclama do fedor de Ha-
niel e diz que não dormirá ao seu lado.

O SÉTIMO GUARDIÃO
Quarta-feira, 21h00

O homem encapuzado agride Sam-
paio, e Geandro o vê. León se ani-
nha aos pés de Luz e Gabriel. Gean-
dro revela a Júnior que viu o rosto do 
homem encapuzado. Sampaio afir-
ma a Valentina que León o atraiu 
para uma armadilha. Marilda expli-
ca a Valentina seu plano para explo-
rar a fonte. Afrodite exige satisfa-
ções de Nicolau sobre sua noite fora 
de casa. Laura investiga a origem de 
Luz. Guilherme não aceita a união 
de João Inácio e Stefânia, que dei-
xa o cabaré.

AS AVENTURAS DE POLIANA 
Quarta-feira, 20h30

Verônica contrata um maquiador e um 
fotógrafo para tirar uma foto de Roger, 
pois ele deseja fazer um perfil no “Frien-
dbook”. Filipa combina com Yasmin, 
Mavi e Malu sobre como irá colocar em 
prática o plano contra Poliana. Débora 
conversa com Verônica sobre o compor-
tamento de Filipa. Um vídeo contra Po-
liana começa a ser feito, com o tema “Jo-
go do Demente”. Roger faz uma conta 
no “Friendbook” e adiciona seus funcio-
nários, que temem por terem suas vidas 
pessoais invadidas. Yasmin filma a pa-
ródia de Filipa e, Luigi, mais tarde, sem 
saber do que se trata, se oferece para 
ajudar na edição. Verônica leva Filipa 
para jantar com João e Débora na pa-
daria. Lorena descobre o vídeo que Fi-
lipa fez e mostra para Raquel.

malhação
Quarta-feira, 17h30

Alex, Hugo, Dandara e Maria Ali-
ce discutem. Getúlio aceita um 
trabalho extra enquanto cuida de 
Mel. Mel se entristece quando Ge-
túlio afirma que não pode lhe dar 
um presente. Cláudio atenta con-
tra os colegas e acaba prejudicando 
Amanda e Leandro, que são leva-
dos para o hospital. Para presente-
ar Mel, Getúlio furta uma boneca. 
Kavaco briga com Cláudio. Tobias 
apreende Getúlio.

Humor

Criptograma
Dica para a palavra chave oculta: Um dos fundadores 
da cidade de São Paulo e pai da literatura brasileira

Pare ou diminua?
Um advogado dirigia distraído 

quando, num sinal PARE, passa 
sem parar, mesmo em frente a uma 
viatura do BOPE.

Ao ser mandado parar, toma uma 
atitude de espertalhão..

Policial - Boa tarde. Documento 
do carro e habilitação.

Advogado - Mas por quê, policial?
Policial - Não parou no sinal de 

PARE ali atrás.
Advogado - Eu diminuí, e como 

não vinha ninguém...
Policial - Exato. Documentos do 

carro e habilitação.
Advogado - Você sabe qual é a 

diferença jurídica entre diminuir e 
parar?

Policial - A diferença é que a lei 
diz que num sinal de PARE deve pa-
rar completamente. Documento e 
habilitação.

Advogado - Ouça policial, eu sou 
Advogado e sei de suas limitações 
na interpretação de texto de lei, pro-

ponho-lhe o seguinte: se você con-
seguir me explicar a diferença legal 
entre diminuir e parar eu lhe dou os 
documentos e você pode me mul-
tar. Senão, vou embora sem multa.

Policial - Muito bem, aceito. Pode 
fazer o favor de sair do veículo, Sr. 
Advogado?
O Advogado desce e é então que 
os integrantes do BOPE baixam o 
cacete, é porrada pra tudo quanto 
é lado, tapa, botinada, cassetete, 
cotovelada, etc.

O Advogado grita por socorro, e 
pede para pararem pelo amor de 
Deus.

E o Policial pergunta:
- Quer que a gente PARE ou só DI-

MINUA?!?

Conselho errado
O dentista estava muito mal-hu-

morado atendendo um cliente:
- O senhor procurou outro dentis-

ta antes de vir aqui?
- Não, senhor. Eu fui à farmácia.

- Para o senhor ver como as pesso-
as são irresponsáveis... E que con-
selho idiota o farmacêutico lhe deu?

- Ele disse para eu procurar o se-
nhor!

Charuto proibido 
Primeiro dia de serviço da ascen-

sorista no elevador, nisso entra um 
sujeito com um charuto aceso, e a 
moça diz toda delicada: 
- Escute moço, não é permitido fu-

mar no elevador, eu não posso su-
bir dessa forma. 

O sujeito responde: 
- Escute aqui, não é a primeira vez 

que eu fumo aqui, e não vai ser uma 
novata que vai me proibir. 
- Sinto muito, não posso subir 

dessa forma, com o charuto aceso. 
- Escute aqui imbecil, se você não 

subir agora, sabe onde vou enfiar 
esse charuto? 

E a jovem responde: 
- Não adianta me agradar, regu-

lamento é regulamento. 
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celebridades

De férias da TV desde o fim 
da novela “O Outro Lado do 
Paraíso”, Bianca Binaprovei-
ta o tempo livro para meditar 
e fazer sessões de microfisio-
terapia com a dra. Silvia Pau-
leto, de que é paciente desde 
2008. Em conversa com o Pu-
repeople, a médica conta que 
o método ajuda a lidar com 
traumas do passado através 
do toque. “A microfisiotera-
pia ajuda muito na recupera-
ção de traumas físicos e emo-
cionais. Com a técnica procuro 
as informações que estão em 
registro no corpo e a partir de 
estudos de migrações celula-
res baseadas na embriologia, 
filogênese e física quântica, 
reprogramo o corpo. O trata-

mento é complementar aos 
tratamentos convencionais 
pois, irá estimular a vitalida-
de reequilibrando o organis-
mo e com isso acionando o pro-
cesso de autocura”, explicou.

MÉTODO PROCURA 
RAZÃO DE TRAUMAS 

NO CORPO
Segundo a profissional, a 

prática ajuda a apontar a ra-
zão dos problemas físicos e 
emocionais: “A microfisiote-
rapia visa identificar no cor-
po a causa primária de um 
sintoma ou doença, estimu-
lando sua auto-cura, fazendo 
com que o corpo reconheça o 
agressor, no caso o trauma, e 
desencadeie sua eliminação. 
O paciente irá contar os moti-

vos que o trouxeram até o con-
sultório. Depois o paciente se 
deita e então irei procurar em 
seu corpo os registros inscri-
tos em sua memória celular 
através de toques sutis. De-
pendendo do caso e gravida-
de ele será aconselhado à re-
tornar após 30, 45 ou 60 dias”. 
Os traumas não são os únicos 
a serem tratados com a micro-
fisioterapia. “É indicado pa-
ra sintomas e doenças diver-
sas, principalmente aqueles 
problemas crônicos os quais 
a pessoa já fez vários trata-
mentos sem resultados, pois, 
toda doença começa com um 
impacto emocional no incons-
ciente e depois desencadeiam 
os sintomas”, afirmou.

Giovanna Ewbank 
atualizou seu ca-
nal no Youtube 
com novo vídeo 

sobre cicatrizes que tem 
espelhadas pelo corpo. Em 
uma das histórias comenta-
das, a mulher de Bruno Ga-
gliasso recordou uma em-
baixo dos seios, devido ao 
silicone colocado em 2017. 
Segundo a atriz, a cirurgia 
plástica foi importante na 
ajuda para elevar sua auto-
estima. “Eu sempre tive bas-
tante peito, desde adoles-
ceste, eu comecei a praticar 
esporte, corrida principal-
mente, aos 20 anos. Depois 
de dez anos correndo mara-
tonas, eu emagreci muito e o 
peito deu uma entristecida, 
uma murchadinha. Come-
cei a sentir que nos momen-
tos das fotos, eu estava inco-
modada, porque geralmente 
não se usa sutiã nas fotos. E 
eu comecei a me incomodar 
com isso, de não me entrega-
va 100% porque estava inco-
modada com o peito. Depois 
que eu coloquei o silicone, fi-
quei superlivre. Digo que o 
silicone é sinônimo de liber-
dade”, afirmou ela, que tam-
bém renovou o visual ao colo-
car mega-hair nos curtinhos.

ATRIZ POSSUI 
MARCAS NAS 

COSTAS, JOELHO E 
BARRIGA. 

Em outro momento, a mãe 

ÁRIES
A vida social é preju-
dicada pela quadra-

tura Lua-Júpiter, que também 
indica prejuízos financeiros e 
para a sua imagem. A falta de 
bom senso e a busca por pra-
zeres momentâneos lhe põem 
em risco. Fortaleça a autoesti-
ma e harmonize-se!

TOURO
A vida doméstica 
é dificultada pela 

tensão Lua-Júpiter entre seu 
signo e o setor familiar. Evite 
descarregar frustrações nas 
pessoas queridas. Sol e Lua 
em trígono lhe aconselham a 
relaxar, curtindo bons momen-
tos junto aos amigos!

GÊMEOS
A quadratura Lua-
-Júpiter indica uma 

tendência a dramas, então 
procure amenizar a situação, 
buscando momentos de paz e 
harmonia. Fortaleça a autoes-
tima, ficando mais reservada e 
buscando ambientes e pesso-
as que transmitam segurança!

CÂNCER
Lua e Júpiter em 
quadratura alertam 

que sua atitude crítica tende 
a repelir as pessoas, prejudi-
cando a vida social. Ainda que 
tenha certeza de seus pontos 
de vista, tenha cuidado com a 
maneira como os expõe. Evite 
ser invasiva!

LEÃO
Você tende a se des-
gastar no trabalho, 

neste dia em que Lua e Júpi-
ter se tensionam. Não deixe 
que as frustrações lhe aba-
tam, pois o sucesso de suas 
iniciativas dependerá da ma-
neira como você lida com as di-
ficuldades!

VIRGEM
Seja cuidadosa com 
seus hábitos, pois 

eles podem afetar tanto o cor-
po como o emocional. A qua-
dratura Lua-Júpiter entre su-
as áreas de crise e espiritual 
lhe aconselha a não ousar de-
mais e a adotar uma atitude 
mais positiva!

LIBRA
As relações pas-
sam por momen-

tos difíceis, pois Lua e Júpi-
ter se tensionam, trazendo à 
tona as suas fragilidades. Ze-
le pelas parcerias de trabalho, 
protegendo a individualidade 
e mantendo uma atitude pro-
fissional!

ESCORPIÃO
Ao formarem qua-
dratura, Lua e Jú-

piter enrijecem sua postu-
ra, então cuidado para não se 
afastar demais dos grupos dos 
quais faz parte, sobretudo no 
meio profissional. A harmonia 
Sol-Lua lhe aconselha a coo-
perar!

SAGITÁRIO
Você tende a negli-
genciar seu bem-es-

tar, pois Lua e Júpiter se en-
contram em quadratura. Cuide 
melhor da qualidade da ali-
mentação e de suas ativida-
des. Avalie bem os desdobra-
mentos das suas ações antes 
de tomar decisões!

CAPRICÓRNIO
Adote uma postura 
mais contida e pen-

se bem antes de se aventurar 
por rumos duvidosos. A qua-
dratura Lua-Júpiter tensiona 
suas áreas social e financeira, 
lhe pedindo uma atitude mais 
consciente e sensata. Não é 
hora de se aventurar!

AQUÁRIO
As relações próxi-
mas são dificultadas 

pela tensão Lua-Júpiter, que 
alerta para sua postura domi-
nadora. Não seja impositiva, 
procure compartilhar o espaço 
e as atenções com os outros. 
Aja de modo conciliador ao li-
dar com conflitos!

PEIXES
A conciliação de in-
teresses no trabalho 

não flui bem hoje, pois Lua e 
Júpiter se tensionam. Situa-
ções inesperadas podem lhe 
abalar, mas mantenha-se cen-
trada e confiante, pois com is-
so você conquistará o respei-
to das pessoas.

horóscopo

da estilosa Títi explicou que 
as dos joelhos foi por conta 
da infância bastante agita-
da, enquanto a dos braços 
são marcas pequenas feitas 
por um filhote de gato resga-
tado da rua. Apesar disso, 
a loira garante ter um sen-
timento especial pela mar-
ca pois toda vez que olha se 

lembra do trabalho que fez 
com os animais. Além des-
ses, Gio possui mais três 
furos na barriga da cirur-
gia de endometriose e uma 
nas costas após corte pro-
fundo devido a um aciden-
te tomando banho durante 
passagem pelo Malawi, na 
África.

Giovanna Ewbank cita 
importância do silicone 
para sua autoestima

Giovanna citou importância do
silicone em seu canal no Youtube 

Método ajuda 
a superar 
traumas 
físicos e 

emocionais 
do passado

Microfisioterapia ajuda atriz
Bianca Bin a lidar com traumas: 
“reprograma o corpo”


