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B CURIOSIDADE
Agrafador

Agrafador é uma ferramenta manual que permite agrafar (gram-
pear) folhas de papel ou cartdo (papel@o) umas as outras, através
de um pequeno pedaco de arame, em forma de U denominado de
agrafo ou grampo. Existem actualmente vérios tipos de agrafado-

Barra do Dande

Barra do Dande fica a pouco mais de 80 quil6-
metros aonorte de Luanda, o que se faz tran-
quilamente em menos de uma hora e 20 minw
tos. Local aprazivel, ao chegar, recomenda-se que

so de duvida pergunte pela sede da Administracao
Comunal, ou siga os sinais para o complexo turistico
Nascer do Sol, para poder contemplar esta paisa-
gem. As aguas castanhas sao do Rio Dande, que de-

suba até ao topo do monte na entrada davila, em ca-

s o]
Horoscopo

CARNEIRO
Congratule-se pela brilhan-
te estrelinha que o guiara

saguam ao Oceano Atlantico namesmanavila.

EDICOES NOVEMBRO

inuteis e sem fundamento. Re-
flicta sobre os sentimentos
que os outros possam nutrir
porvoceé.

sonhos. Tera uma vida so-
cial agitada e o romance es-
tano ar. A sensualidade vai
ser um trunfo a ndo desper-
dicar. Saia, reveja amigos
que janao vé ha algum tem-
po. Lembre-se que deve
aproveitar as coisas boas

nestes dias. Se ndo esta com- LEAO que avida pode dar.
prometido va directo ao as- Se tem duvidas nas suas rela-
sunto. Seja objectivo e expo- coOes, sera melhor discuti-las SAGITARIO

nha aquilo que pretende e
os sentimentos que nutre. Se
asuarelacao esta caindo na
rotina, parta a aventura com
o ser amado, torne os seus

de coracao aberto com as pes-
soas em questao. Nao subesti-
me a sua personalidade, se es-
ta apaixonado declare-se de
uma vez por todas. Nao tenha

As suas qualidades permi-
tem ultrapassar quaisquer
conflitos nas suas relagoes
com os outros. A sua rela-
cao amorosa podera care-

dias mais excitantes. receio de dizer o que sente. Se cer de um pequeno periodo
possui uma relacdo estavel de férias. Nao receie um pe-
TOURO nao se limite na forma como queno afastamento, ele da-

Enfrente as situacoes. Nao
conte com a ajuda dos seus

aborda o seu parceiro. Abra
caminho para a felicidade mu-

ra a confirmacao dos senti-
mentos, que nutre pelo ser

amigos para aresolucao dos tua. que partilha a sua vida.
seus problemas. Podera ter
um estranho sentimento de VIRGEM CAPRICORNIO

solidao, mesmo se estiverro-
deado de muitas pessoas.
Tente provocar também o
seu destino. Dé uma ajudi-
nha. Nao fique parado a es-
pera que as coisas aconte-

Uma novarelagao afectiva po-
dera trazer uma maior auto-es-
tima e confiang¢a em si proprio.
No amor o destino constroi-se.
Seja doce e uma fonte de inspi-
racao e admiragao do seu par-

Valorize-se para fazer cres-
cer em si uma maior auto es-
tima e autoconfianca. Reve-
le o seu amor a pessoa que
ama. Dareaccao que obtiver
podera tirar as suas conclu-

res. Os usados nas residéncias ou nos escritérios empresariais sGo
manuais, pequenos e leves, e servem para agrafar poucas folhas.
Mas existem outros agrafadores, industriais, eléctricos ou movidos
a ar comprimido, com capacidade para unir um nimero maior de
folhas, cartées grossos ou mesmo forragées em tecido.

BANEDOTAS

Tempo verbal

Um professor na escola ensina os
tempos dos verbos:

-"Eu amanhé farei anos", agora
diga-me o presente menino
Jodiozinho.

- Um computador Sr. professor.

BPAsSATEMPO

Descubra as 7 diferencas

cam por elas proprias. ceiro. Inicia um novo ciclo na soes e afastar as duvidas in-

N suavida amorosa, prospero re- cutidas por terceiros.
GEMEOS pleto de surpresas e em que te-
Evite discussoes mais acalo- ra de tomar varias decisoes AQUARIO
radas, pois pode motivar o que serao cruciais. Tera todas as oportunida- S d L t
afastamento de pessoas que des para fazer valer as suas O p a e e r a S
sdo queridas. Reforce a sua BALANCA opinioes e ideias, desde que

auto-estima, pois o facto de
se sentir incompreendido
sera uma constante. Fale de
forma clara, para que certas

A descoberta de um novo
amor fara esquecer os proble-
mas quotidianos e questoes
de ambito profissional. Sera

respeite igualmente as dos
outros. O excesso de auto-
confianca podera dar ori-
gem a conflitos desnecessa-

situacbes desagradaveis um periodo forte em emocoes, rios. Nao magoe o ser ama-

nao se repitam. tera o ensejo de viver noites do, tente compreender os
mais torridas. Quebre barrei- seus pontos de vista.

CARANGUEJO ras e tabus para daruma nova

A pressao que ira sentir nes- cor a suarelacdo amorosa. Se PEIXES

tes dias sera extremamente
forte e devera fazer um es-
forco para se auto-controlar.
Os astros nao estao favora-
veis. Nao se manifeste, tome
uma atitude extremamente
discreta. O seu nervosismo
pode leva-lo a discussoes

esta de coragao disponivel po-
der4 vivermomentos de gran-
de paixao.

ESCORPIAO

A paixao com que tende a en-
volver as suas actuagoes le-
vam-no tentar realizar os seus

O entendimento familiar se-
ra anota dominante da sema-
na. Sentira nestes dias uma
forte necessidade de se sen-
tirrodeado,amado e um pow
comimado. Estara mais apai-
xonado que nunca, mas pare
de ser possessivo, nao € a
melhor forma de afirmar os
seus sentimentos.

Encontre as palavras: Divida pUblica, divida corporativa, fundos de investimento.
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O Projecto Elenco da Paz au-
tograta nosdias 18 e 19, na
Praca da Independéncia e
na Casa da Juventude em
Viana, o dlbum intitulado
"Héa trabalho", e conta os te-
mas |G conhecidos como,
"Dia de folga", "Lambula",
"Angola Limpa","Bom dia" e
"Arroz com feijao". O disco
foi gravado em Angola na
produtora Playlist e Dix Pro-
dugdes. Fundadoem 2014,
fazem parte do projecto 15
musicos, Manda Chuva, Fo-
go de Deus, Negro 5, Pai
Gasilha, Mulekada, Aranha,
Boy Louco, Coque S, Nené
Baila, Tio Kim, V do Brilho,
D Waine, Abibé, Toke Way e
Chuclas de Muras.

Elenco daPaz autografa
disco ”’Ha Trabalho”

PAULINO DAMIAO | EDICOES NOVEMBRO

EvaRap Diva

autografa "Eva"

Eva Rap Diva autografa
hoje, a partir das 8 horas,
na Praca da Independéncia,
a sua segunda obra
discogrdfica intitulada
"Eva", O disco comporta 12
faixas musicais e conta com
direccdo artistica de Vui
Vui e dos Kalibrados. O
dlbum também marca a
estreia da cantora no
mercado, da produtora
“Step Music”. A artista,
‘romEe conhecida por
Rainha Ginga do Rap, ja
disponibilizou algumas
musicas do disco, como as
faixas “Final Feliz”, com a
participagdo de Landrick, e
“Um assobio meu”.

Acontece

FiRoGramacio pa Semana

de 12 a 17 de Marco

Programacgao

GENERO IDADES

SALAS FILMES EM PROJECCAO

S. MOONLIGHT Animagdo 6

Moonlight é o relato da vida de um jovem afro-americano, desde a
sua infancia até a idade adulta, acompanhando a sua luta, para
encontrar um lugar no mundo, @ medida que cresce num bairro
empobrecido de Miami.

Género: Drama.

Elenco: Mahershala Ali, Shariff Earp
Realizador: Barry Jenkins
Duracéo: 111 minutos

Restricdo de idade: 16

Ano de Producéo: 2017

EVA
LONGORIA

Eva Jacqueline Lon-
oria nasceu em
orpus Christi, Te-

xas, aos 15 de Mar-

Go de 1975. E uma

actriz norte- amerl-

cana, de origem
mexicana. Partici-
pou em filmes co-
mo: Without Men

2011), Over Her
ead Bod 2008),

FoodflghtI 2008

The Heartbreak Kid

(2007), The Senti-

Lnel (2 06), Harsh Ti-

mes (20 6), Carli-

| ta's Secret (2004),

Senorita Justice
2004), Snitch'd
2003), Frontera
2014).

JOAO PINTO

Jornalista e radialista da mais recen-
te emissora radiofénica de Luanda,
MFM, Jodo Pinto, responde pela re-
daccéo central. Natural da cidade
do Lubango, provincia da Huila,
Jodo Pinto, tem passagens pela Réa-
dio Nacional de Angola (RNA) e pela
Televisao Publica de Angola (TPA).
Nascido no dia 12, Jodo Pinto, para
além de assegurar a redaccéo da Ré-
dio MFM, é o editor dos programas
matinais desta estagéo emissora.

SEBAS CASSULE

Nascido a 12 de Marco no municipio
de Camabatela, é artista plastico,
técnico de aerondutica e oficial da
Forca Aérea Nacional (FAN), nare-
serva. Membro da Uniao Nacional
de Artistas Plasticos (UNAP) e da
Associacao Internacional de Artes
Plasticas L’Aigle de Nice, sedeada
em Nice, Franca, é um autodidacta.
ParticipounaTrienal de Luandaem
2007 e 2010; na Bienal de Arte Con-
temporanea de Florenca, em Italia,
em 2009 e 2011.
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TURISMO
.

AUGUSTO CUTETA

O Rio Kwanza satda-nos com
as suas aguas convidativas, per-
to do Santuario da Muxima. Mas
o recado chega rapido de um
membro da caravana de pere-
grinos: “aqui, nao se vai para a
agua atoa.” Nao ddmesmo para
molhar o corpo, embora sejaum
domingo ensolarado. Ficamos
apenas pela vontade.

A escassos passos, trés meni-
nos, comidades entre os 10e 13
anos, pescam no rio. O cacusso
€ 0 peixe mais procurado entres
as espécies daquelas dguas cor-
rentes. Minutos depois, as crian-
cas exibiram sorrisos nos ros-
tos, ao conseguirem o primeiro
peixe.

O grupo de peregrinos continua
avisita, precedida de uma cele-
bracao eucaristica a marcar o
inicio do tempo da Quaresma, e
de uma reflexao sobre o papel
damulhernaIgreja.

Abeleza daquele local sagrado
vai encantando os 14 jovens
idos da capital do pais para um
retiro espiritual. SAo membros
da Associagao Jovens Amigos
do Padre Umberto (AJAPH),
constituida por juristas, enge-
nheiros, jornalistas, enfermei-
ros, professores, linguistas, eco-
nomistas, entre outros profissio-
nais, pertencentes a Paroquia
de Sao Joao Calabria, no bairro
do Golfe.

Em jejum desde as 6 horas des-
se primeiro Domingo da Qua-
resma, Os jovens procuram o en-
contro com Deus e com Maria, a
Muxima da Quissama, que con-
quistou o Mundo. Com eles, es-
tao outras dezenas de peregri-
nos. Num dos cantos da esplana-
da é visto um grupo de turistas
estrangeiros a fotografar o local.
Conversam entre si e fazem per-
guntas aos residentes naquela
comunidade.

O sol é abrasador e cada um ar-
ranja uma posicao para atenuar
o calor, pois aigrejanao tem ca-
pacidade para acolher a multi-
dao que acorre ao local. Os jan-
gos abrigam os peregrinos que
nio conseguiram entrar no tem-
plo com mais de quatro séculos
de existéncia.

Reza a histéria que o Santuario
de Nossa Senhora da Muxima,
na Quissama, a cerca de 130 qui-
lémetros de Luanda e 180 da ci-
dade de Caxito, foi construido
no inicio do século XVII.
Muxima é uma palavra da lin-
gua quimbundo que significa co-
racao em portugués. A santa da
Quissama recebeu esse nome
por a igreja estar localizada
num local privilegiado, no cen-
tro daquela regido pertencente
aprovincia de Luanda. A regiao
foi ocupada pelos portugueses
em 1589, os quais, dez anos
mais tarde, construiram a forta-
leza e o Santuario de Nossa Se-
nhora da Concei¢ao, oumelhor,
daMama Muxima.

Desde essa altura, a igreja pas-
sou a ser um dos principais luga-
res de devogao espiritual de An-
gola e do mundo catolico. Du-
rante as preces, os fiéis, na sua
maioria mulheres, exibem fotos,
cadernos com folhas preenchi-

das por uma lista de pedidos,
garrafas de agua, roupas usa-
das, calgado e outros bens de fa-
miliares. Ouvem-se pedidos de
béncao para satde, emprego,
casamento, harmonia nos lares,
inteligéncia para os filhos e pro-
teccao.

Os fiéis dao a impressao de
manter um dialogo com Deus,
por meio da intercessao de Ma-
ria, a santa da Quissama. Nes-
ses momentos, os fiéis olham
para o alto e suplicam misericor-
dia a Nossa Senhora. Agitam-se
e choram. Ha quem toque nas
paredes do templo, enquanto ouw
tro grupo olha fixamente para a
imagem da Mama Muxima e
produza murmurios. Erguem os
bracos e depois encostam-nos
ao peito. Nesse momento, as la-
grimas correm no rosto destas
mulheres.

A situacao comove o grupo de

jovens da associacao AJAPH.
Eles também se ajoelham e fa-
zem as preces em siléncio.
Véem-se muitos devotos de
olhos fechados enquanto rezam
e quando os abrem ha a sensa-
cao em cada um que a forga do
Espirito Santo penetrou neles.
“Quando se sai daqui, parece-
mos outras pessoas. Mudamos
totalmente quando deixamos a
igreja, depois da reza”, disse-
ram alguns fiéis.

O grupo da AJAPH acomodam-
se para ouvir amadre Martinha
Eiala, da Congregacao das Po-
bres Servas da Divina Providén-
cia. A religiosa fez uma grande
abordagem sobre a importancia
damulhernasociedade, em ge-
ral e naigreja, em particular. Foi
um momento aproveitado pelos
jovens para aprender e partilhar
conhecimentos.

Chega a hora do almogo. De-

VISITA AO SANTUARIO DA MUXIMA

Devocao no coracao da Quissama

. .
—

pois de mais de dez horas de je-
jum, agora, os jovens dao o sa-
crificio por bem empregue. Con-
tam-se historias e anedotas num
ambiente descontraido, a que se
juntam outros peregrinos.
Terminado o almoco e o tempo
para a digestao, é hora de re-
gressar a cidade, ficando a saw-
dade, antes mesmo de deixar a
localidade da Quissama e o
Templo da Muxima.

A caravana esta de regresso. O
roncar dos motores desperta os
residentes, que se perfilam na
rua principal da vila da Muxima,
para se despedirem dos visitan-
tes. A igreja vai ficando para
tras. Com ela, os encantos que a
natureza proporcionou a Quis-
sama, mas onde faltam investi-
mentos para alavancar o desen-
volvimento econo6mico e social,
com destaque para o turismo.
Depois de atravessar a maior

EDMUNDO EUCILIO

ponte do pais, uma infra-estrutu-
ra rodoviaria sobre o Kwanza,
na Cabala, o grupo enfrenta os
buracos da estrada, que dificul-
tam a vida dos automobilistas.
Muitos automobilistas confes-
sam que evitam aquelas para-
gens, por causa do mau estado
da estrada. Mas é perto desses
buracos que os agricultores, ca-
cadores e pescadores se insta-
lam para vender os seus produ-
tos.

A Associacdo Jovens Amigos
do Padre Humberto (AJAPH)
pretende voltar mais vezes a ter-
ra da santa da Muxima, que esta
trajada de panos lindos e exibe
uma coroa de rainha. Os devo-
tos acreditam que ela é digna
desse tratamento. “Agora, esta-
mos em Luanda, mas a Muxima
da Quissama ficou nos nossos
coracOes”, garantem os jovens
da AJAPH.

16 Fim-de-Semana
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PRIMEIRO CONCERTO FEMININO DE GOSPEL EM LUANDA
Reveréncia e tributo as batalhas diarias da mulher

FERRAZNETO

Longe de serum espectaculo re-
ligioso virado apenas para os
crentes das diferentes denomi-
nagoes religiosas de Luanda, o
primeiro concerto feminino de
gospel em Luanda alcangou um
elevado patamar, juntando as
melhores vozes deste estilo na
actualidade.

Com um elenco invejavel, o es-
pectaculo homenageou todas as
mulheres de Angola, grandes
batalhadoras na busca da sua
dignificacao. O leque de artistas
garantia, logo a partida, um con-
certo memoravel. E assim foi,
com destaque para Joly Makan-
da, Irma Sofia, Beth Mambo,
Gloria Silva e Chilo de Cristo.
Passavam poucos minutos das
16 horas de domingo, 5, quando
o mestre de cerimonia, [lda Bo-
lei, com uma voz extraordinaria
e performance fisica, subiu ao
palco para anunciar o cartaz, an-
tecedido, como mandam as nor-
mas religiosas, de um momento
de ora¢ao, acompanhada de me-
ditacao.

Um pastor angolano residente na
Inglaterra e associado ao CICA,
teve ahonra de celebrar a oracao.
Como se tratava de uma tarde es-
pecial dedicada a Mulher Angola-
na, o pastor clamou a Deus para
iluminar a tarde e abencoar todas
as mulheres de Angola. “Em no-
me de Deus, clamo para que a
béncado do nosso Senhor Jesus
Cristo se estenda a todas as mu-

lheres deste vasto pais que se
chama Angola”, apelou.

Enquanto isso, o produtor e pro-
motor de espectaculos Rei Web-
ba e a sua equipa davam por
concluidos os acertos finais pa-
ra a banda e os instrumentos es-
tarem a altura das exigéncias do
grupo de artistas. Todos os lu-
gares da sala estavam preenchi-
dos e do lado de fora um movi-
mento caracteristico envolvia o

ambiente, com populares a pro-
cura de ingressos e de discos,
camisolas e outras recordagoes.

Avozinaugural

Dona de uma voz excepcional e
de um reportério musical varia-
do, coube a jovem Beth Mambo,
irma mais nova de Célsio Mam-
bo, inaugurar o espectaculo.
Com a plateia ainda serena, a

ESTANISLAU MATOSO | EDIGOES NOVEMBRO

’
\
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“caloira” usou e esgotou todos
os seus argumentos e astucia
para cativar o publico com as
suas cangoes.

A artista mais jovem interpre-
tou quatro composigoes. Beth
Mambo provou que, com traba-
lho e dedicagao, daqui a alguns
meses estara a altura das canto-
ras veteranas. Com a humilda-
de que a caracteriza, antes de
abandonar o palco, dirigiu pala-
vras de carinho as artistas pre-
sentes.

Nos instantes seguintes, sucede-
ram-se Gloria Silva, Chilo de
Cristo e a [Irma Lurdes. A cada
actuacdo, o espectaculo ganha-
vaimpeto e ritmo. Nem mesmo
o ardor do Sol impediu mais
pessoas de acorrerem ao espa-
co, para felicidade dos organiza-
dores.

“E por meio de oragao e louvo-
res que os cristaos chamam a
atencao de Deus para a resolu-
¢ao de problemas que os ho-
mens nao sao capazes de resol-
ver, por isso vamos pedir ao Al-
tissimo que dé saude, paz e
amor entre os irmaos aqui pre-
sentes”, disse ao Jornal de An-
gola Célsio Mambo, o promotor
do espectaculo.

Momentos altos

Dois momentos destacaram-se
ao longo do concerto: as actua-
coes de Joly Makanda e da Irma
Sofia. Actuacoes de arrepiar o
corpo.

ESTANISLAU MATOSO | EDICOES NOVEMBRO

Joly Makanda, com uma carrei-
ra artistica iniciada aos nove
anos na Igreja Exército da Sal-
vacao, cantou, encantou e dan-
cou. Em diferentes momentos,
interrompeu a banda para co-
municar com a plateia. Com um
rico reportorio, a autora de “Tu
do ficara” desfez-se dos sapa-
tos, desceu do palco e cami-
nhou pelo meio do publico. Cen-
tenas de religiosos cantaram e
dancaram. Houve quem nao re-
sistisse sentimentalmente. A
nostalgia tomou conta de algu-
mas pessoas presentes na sala.
Entre lagrimas, gritos e asso-
bios, Joly Makanda aumentava
asuaintensidade em palco. Os
efeitos especiais também contri-
buiram para o sucesso da festa.
Nascida a 21 de Julho de 1980,
em Luanda, Joly Makanda lan-
¢ou o primeiro disco, intitulado
“Deus das maravilhas”, em
2011, com a participagao de Do-
do6 Miranda e Gui Destino.
Depois da sua actuacao, quan-
do asala se recompunha, ouviu-
se baixinho a voz de Sofia Kum-
ba Pemba Kuama, mais conhe-
cida por Irma Sofia. Aplaudida
de pé, a autora de “Jikulameso”
fez-se ao palco. Dai em diante,
sucedeuse amusica e o especta-
culo no seu verdadeiro sentido
da palavra. Composi¢oes muito
conhecidas como “Jikula me-
so”, “Armadilha de Satanas”,
“Sodoma e Gomorra” e foram
entoadas com o acompanha-
mento do publico.
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Bom apetite

X I,
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dos pratos mais populares do pais. A sua confecg¢ao envolve,

Muamba é um prato tipico da culinaria angolana. Constitui um

para além do peixe, ingredientes como a galinha, 6leo de
palma, quiabos, gindungo, cebola, abdbora e alho. Em caso de ser
Muamba de peixe é cortada em pedacgos e temperada com sal, alho '
e gindungo, sendo, em seguida, cozinhada com a cebola. ‘

INGREDIENTES

2 Cebolas médias, 2 Dentes de alho, Gindungo q.b., Sal q.b, 2 dl de éleo de palma, quiabos,
1,5 kg de corvina ou garoupa, 300g de abébora, 2 Beringelas.

PREPARACAO

Apés ter o peixe arranjado,
corte-o as postas. Num ta-
cho, leve ao lume o 6leo de
palma, a cebola e os dentes
de alho picados. Assim que
as cebolas alourarem um
pouco, junte os quiabos cor-
tados ao meio, as beringe-
las descascadas e cortadas
aos cubos e a abébora tam-
bém aos cubos. Deixe refo-
gar um pouco e vd mexen-
do. Adicione um pouco de
dgua e coloque o peixe, o
gindungo e tempere com
sal. Deite mais um pouco de
dagua e deixe cozer cerca de
10 minutos.

Como deixar
de fumar

Para parar de fumar é importante de-
cidir poriniciativa propria. Terminar,
com o vicio do cigarro, procurando
informar-se sobre as vantagens de
abandonar o vicio, como ajudar a
melhorar o funcionamento do cora-
¢ao e pulmoes e diminuir o risco de
desenvolver problemas cardiovascu
lares, como enfarte ou AVC e mesmo
cancer, por exemplo. E possivel dei-
xar de fumar sem recorrer a ajuda
meédica. Porém, é sempre importante
seguir algumas dicas, para evitar a
recaida e, porisso, cumprir algumas
orientacoes para parar de fumar po-
de fazer o vicio do cigarro desapare-
cer sem grandes sacrificios.

Definiruma época
para deixar de fumar

E fundamental definir uma data ou
um periodo para deixar completa-
mente o cigarro, num intervalo
nunca superior a 30 dias, depois de
ter pensado em deixar de fumar.
Por exemplo, no dia 1 Maio pode-
se planear e visualizar a vida nova
sem fumar e determinar o ultimo
dia possivel para parar de fumar,
como dia 30 Maio, ou definir um
dia com significado, como termi-
nar um curso, ter um novo empre-
go ou terminar um maco, por
exemplo torna-se mais motivador
e mais facil de iniciar.

Retirar objectos relacionados

com o cigarro

Deve-se comecar por tirar de casa
e do trabalho todos os objectos re-
lacionados com o cigarro, como
cinzeiros, isqueiros ou pacotes de
cigarro velhos.

Evitar o cheiro

E importante evitar o cheiro do ci-
garro e, por isso, deve-se lavar as
roupas, cortinas, lenc¢ois, toalhas e
qualquer outro objecto, que possa
ter cheiro de cigarro. Alem disso,
evitar locais onde normalmente se
fuma, também é aconselhavel, de-
vido ao cheiro da fumaca.

Comer quando surgir a vontade de
fumar
Quando se deixa de fumar, deve-se
manter a mao, uma bala sem acgu-
car,um copo de agua ou ch4, peda-
cos de gengibre ou suco de goiaba,
paramascar ou beber sempre que
der muita vontade de fumar, aju-
dando também a diminuir a sensa-
cao de fome. Veja como fazer em:
sumo de goiaba para parar de fu-
mar. Além disso, nestes momentos
é importante evitar alimentos ricos
em gordura e acticar, pois o risco
de engordar é maior, sendo impor-
tante praticar actividade fisica du-
rante este periodo.

Fazer actividades agradaveis

Quando a vontade de fumar vier, é
importante que o fumador se dis-
traia, fazendo actividades que lhe
dé prazer e substitua o sentimento
de perda. Por exemplo, passear ao
ar livre, ir a praia ou ao jardim.
Além disso, deve-se fazer uma acti-
vidade que ocupe tempo e as maos
diariamente. Como fazer croché,
jardinagem, pintar ou fazer exerci-
cio fisico, sao Optimas opgoes.
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Perfil

Sebana

O cantor das zonas turisticas
com tom de voz cativante

“Sebana” nasceu na pro-
vincia do Uige, no munici-
pio do Puri,em 1975. O seuno-
me é conhecido em palcos e zo-
nas turisticas entre Luanda e
Ben%O, locais escolhidos para
espalhar o seu talento, com
uma voz que cativa quem o o
ve, algo que alias faz ha mais de
uma década, sendo ja uma refe-
réncia artistica.
O artista comegou a carreira
cultural com a declamacgao de
poesia e arepresentacao de tea-
tro, quando viajou para o Nega-
e em 1987. Nesta cidade do
ige, aprendeu a tocar guitarra
com um amigo de um tio, por si-
nal também eximio fabricante
do instrumento.
“O meu mestre aprendeu a fa-
bricar guitarras com um arbus-
to oco, parecido com o bordao.
Ensinouw-me as primeiras notas
e depois fez uma guitarra para
mim, na altura um menino de
12 anos”, referiu. A oferta foi
um passo na carreira, pois deu
azo a inte%ragﬁo no agrupa-

Sebastiéo Antonio Jorge

mento do Uige Sol Nascente,

como viola baixo, em 1995.
Deslocagdo a Luanda

O passo seguinte foi partir a
“conquista” de Luanda, onde
criou o agrupamento Os Ma-
kambas, cujo grande sucesso
foi amusica “Mocinha” em que
os acordes e avoz de Sebana e
companheiros eram confundi-
dos com o malogrado Man Ré.
“A mocinha, moga de postico
chula sambapito” é dos Ma-
kambas. A musica é divulgada
uando Man Ré lanca “A mu-
lher tem muito jeito”. Na altura,
uma radio de Luanda passava
as duas musicas e em algumas
ocasioes misturava-as, o que
erava confusao nos ouvintes.
egundo Sebana, “os ouvintes
interpretavam como continua-
cao da primeira misica, quan-
donaverdade era outra”. O te-
ma faz parte do primeiro album
dos Makambas, intitulado “Ri-
tuais”, produzido em Portugal e
langado na portaria da Radio
Nacional de Angola.
Com 22 anos a tocar guitarra,
Sebana domina o solo, oritmo e
o baixo. “Com Os Makambas
langamos dois discos. Depois
de “Rituais”, seguiwse “Vua
diamé”, com a musica “Kusso-
cana” em destaque.
O cantor tem um disco a solo,
“Vim de Longe”, editado em
2014 sob a chancela da Funda-
cao Arte e Cultura. “O disco
conta a minha vida com os
avos e retrata a distancia os
meus 22 anos de carreira”, ex-
plicou. O album de originais
teve a participacao dos canto-
res Jeff Brown e Wiza.
A infancia de Sebana foi marca-

dapela guerra. As deslocagoes for¢adas
faziam parte do dia-a-dia, num periodo
em que vivia com os avos no municipio
do Puri, enquanto amae se encontrava
na cidade do Uige.

Contra a desonestidade

A falta de um emprego leva-o a tocar em
mercados, casamentos e festas, alsgo
que nao sendo constante, segundo Se-
bana, ajuda-o a promover amusica que
faz e a obter o sustento diario. “Vivo da
musica. Faco serenatas, toco em areas
turisticas, praias, em restaurantes, por
vezes interpreto classicos do cancionei-
ro angolano e musicas africanas anti-
as. Este é o meu estilo de vida”, reve-
ou o cantor que escreve as letras e faz
as delicias dos habitantes e visitantes de
Cacuaco, Panguila e Bengo.
“Reprovo a desonestidade intelectual
que acontece com 0s musicos pouco
conhecidos. Tive no passado um caso
em que incluiram uma musica minha

|EDICOES NOVEMBRO

num projecto musical sem o meu con-
sentimento. Infelizmente, a pessoa
que cantou nao sabia kicongo e a foné-
tica saiu distorcida. Tenho a impres-
sao que muitos artistas que estao no
auge aproveitam-se da criatividade
alheia, onde colhem sem recompen-
sar”, disse.
“Toco musica tradicional, kilapanga,
semba, sungura, rumba, estou na di-
versidade que depende da mensagem
damausica, que inspira-me a criar algo
ara estimular a danga”, explicou.
uanto a parcerias, revelou que “no
Uige tenho tido convites de muitos ar-
tistas, onde destaco o Baty Maquela e
a Eva Lunguequi, musicos de tendén-
cia folclorica, com os quais tenho
agendado um trabalho conjunto, sem
data definida”.
Sebana anunciou para breve a reacti-
vacgao do grupo Os Makambas, que se
vé a bracos com a falta de instrumen-
tos musicais, como trés guitarras, um
reco-reco, um batuque e as tumbas.

SEBANA

Pergunta - Como vé 0 momento ac-
tual danossa musica?

Reposta - A musica angolanajafaz a
diferen¢a. Hoje domina o espaco em
festas, salvo em discotecas. O kudu-
ro, ﬁor exemplo esta com muita for-
ca. Hoje trabalho sozinho sem a ban-
da, mas preciso de um agente para
atingir outro patamar. Um dos meus
objectivos passa igualmente pela
criacao de uma escola de musica pa-
ra passar o que sei aos mais novos.

P - Cacuaco e Bengo, por onde tem
passado, tém dado a conhecer mui-
tos talentos musicais. A que se deve?

R - Acredito que a apostanos novos
talentos é o melhor exercicio que
devemos fazer. Deparo-me com
muito deles em Cacuaco, cheios de
talento e devemos incentiva-los pa-
ra continuarem e nao desistirem.
Como musjco, nao nos devemos
restringir. E necessario o dominio
de um instrumento. Canto em um-
bundu, kimbundu e kicongo.

COMIGO

“Algumas pessoas ignoram-nos,
outros abusam-nos por sermos
cantores ambulantes, de mercado,
restaurantes. Outros, por algum
descuido ou de forma abusiva, cha-
mam-nos de Man Ré, o que nao
abona a favor da memoria do fale-
cido que foi um grande musico. Te-
nho inclusive uma musica ja um fa-
se de conclusdo sobre o desprezo
nas ruas, mas em contrapartida as
mocas dancam. Por outro lado, te-
mos consumidores que motivam a
nossa ac¢ao, dao-nos forga e cora-
gem, o que é sempre motivador.”
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Televisdo

A semana de 12 a 17 de Marco de 2017

[
MUNDO DOS MEDIA

Programa 113 da'Tv Zimbo

de perto as actividades policiais, o crime e as ac-
¢oes de prevencao das Forgas de Seguranca. E
emitido todos os domingos, apartirdas 19 horas. ATV
Zimbo ¢é a primeira estagdo privada de televisao de An-

O 113 éum programa da Tv Zimbo que acompanha

gola. As emissdes experimentais tiveram inicio no dia
14 de Dezembro de 2008, emitindo na frequéncia 45
UHF através do retransmissor situado no Municipio de
Viana da Provincia de Luanda e na posi¢ao 5 darede da
Tvcabo em Angola. O nome Zimbo designa a primeira

moeda de troca usada em Angola e em quase toda a cos-
taocidental africana, representada por um buzio do ta-
manho de um bago de café. O animal marinho aparecia
em toda a costa angolana, mas os exemplares mais be-
los eram originarios da Ilha do Cabo, em Luanda.

Acontece:

A LEI DO AMOR 6LOBO 21h10 SOL NASCENTE

GLOBO 19h30

Aline confessa a Elio e mostra as provas

Augusto fica revoltado com a confirmacéo da
morte de Beth. Tido decide ir para o hospital e
Magnélia o acompanha. Aline confessa a Elio
que as provas contra Magnélia estdo no celular
de TiGo. TiGo emociona-se ao ver Leticia.
Magnolia descobre que encontraram o corpo
de Beth. Gigi comenta com Marina que Anténio
foi apaixonado por Leticia. Anténio cuida de
Leticia no hospital.

1

' .
/
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Sinhd revela a César que eles estto falidos

Marina incentiva Paty a conhecer Lenita. Carolina e
Louzada se beijam. Mario e Alice partem para sua lua
de mel. Paty conversa com Lenita e Vittorio. Lenita
sugere que Loretta converse com Lucia sobre
trabalho. Silva anuncia a Sinhd que sua fortuna foi
confiscada pela policia. Alice questiona Tanaka sobre
Mocinha. Daniel oferece um emprego a Milena.
Tanaka ajuda Mieko e Damasceno a organizar seu
casamento. Mocinha ameaga Sinhd para salvar
Tanaka. Milena e Ralf brigam.

TVC1

DOMINGO - 05 MAR - 21H30
[ ] [ )
Criminoso

Numa ¢ltima tentativa para parar um plano diabélico, as memérias e habilidades
de um agente da CIA, morto, sGo implantadas num presididrio imprevisivel e peri-
goso. Obijectivo: que este termine a missé@o do operacional morto no terreno.

TVC2

DOMINGO - 05 MAR - 22H00
Festival Rocky de Terror

Neste musical de culto de Andrew LLoyd Webber, um casal de noivos procura
ajuda num castelo depois do seu carro avariar. O que eles ndo sabem é que o
castelo estd repleto cre seres estranhos e que o dono da casa é um travesti
extraterrestre.

TVCJ I

TERCA-FEIRA - 05 MAR - O06H15
O Segredo do Meu Sucesso

Pode um adolescente do Kansas chegar a Nova lorque para conquistar o mundo
dos negécios e abrir caminho desde o correio até a administragGo em algumas
semanas? Michael J. Fox prova que isso pode ser feito, nesta divertida satira as
grandes empresas.
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MALHACAO GLOBO 19h00

Nanda diz a Renato
que gostadele

Joana revela a Tania o
segredo que Agenor lhe
contou sobre Ricardo.
Nanda afirma a Renato
que gosta dele. Rémulo
e Sula cuidam dos filhos
de Cleyton e Krica. Cléo
mostra fotografias
antigas para Gabriel,
Giovane, Barbara e
Joana. Belinha revela a
Arthur que sabia do
namoro com Julia e
questiona se o menino
ainda gosta da amiga.
Vanderson sabota os
treinos de Rémulo. Caio
insinua a Joana que
Ricardo e Carmem
continuaram a ser
amantes apoés seu
nascimento.

GLOBO 20h20

Diana confessaa Gui que
foi ela quem denunciou

Lorena orienta William e
Romildo a deixarem o Rio
de Janeiro. Diana acredita
na histéria contada por
Néia. Nicolau reclama
com Roberto por ele ter
falado sobre seu caso para
Luana. Jailson confirma
para os meninos da 4.4
que Pagoca nédo participou
do roubo dos
instrumentos. Zac apoia
Yasmin. Daniel avisa que o
pedido de habeas corpus
de Julia foi negado e Gui
pede para dar a noticia a
ela pessoalmente.
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