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Aos 40 anos, nas-
cido em Maputo, 
Dillon Abel Cham-
bal construiu 
uma trajectória 
marcada por 

diferentes dimensões que, à pri-
meira vista, poderiam parecer 
difíceis de conciliar. Advogado, 
profi ssional com experiência no 
sector bancário, antigo fazedor 
de música Hip Hop e, actual-
mente, criador de conteúdo 
digital, Dillon representa uma 
geração de profi ssionais que 
recusam limitar a sua identi-
dade a uma única profi ssão.

Por detrás do advogado e da 
fi gura pública existe, segundo o 
próprio, sobretudo um homem de 
família, esposo, pai, amigo e alguém 
profundamente interessado em apren-
der, viajar, conhecer outras culturas, 
cuidar da saúde e compreender me-
lhor o mundo que o rodeia. A sua 
história, contudo, não foi construída 
apenas através das conquistas pro-
fi ssionais. Foram também os erros, as 
mudanças de percurso, as dúvidas 
e as experiências pessoais que con-
tribuíram para a pessoa que é hoje.

Dillon acredita que a sua geração 
vive num momento em que o conceito 

de carreira está a mudar. Para ele, 
já não é necessário escolher entre 
uma profi ssão tradicional e o univer-
so digital. É possível ser advogado 
e, simultaneamente, empreendedor, 
comunicador, investidor ou criador de 
conteúdo. O elemento indispensável, 
porém, continua a ser a competência.

DO INTERESSE PELA 
ARGUMENTAÇÃO 
À ADVOCACIA

A escolha pelo Direito come-
çou, em parte, de forma curiosa. 

Dillon admite, com algum humor, 
que uma das razões foi o facto de 
não gostar particularmente da dis-
ciplina de Matemática. Mas, para 
além disso, existia desde cedo uma 
afi nidade com a argumentação, a 
justiça, a negociação e a procura de 
soluções para problemas complexos.

Ao longo da formação académi-
ca e da experiência profi ssional, essa 
relação com o Direito foi-se aprofun-
dando. Dillon percebeu que exercer 
a profi ssão não signifi cava simples-
mente conhecer leis ou memorizar 
artigos. Exigia compreender pessoas, 
negócios, riscos e consequências.

Foi precisamente essa di-
mensão prática que transformou 
o Direito numa parte importante 
da sua identidade. Na sua visão, 
o verdadeiro valor de um jurista 
está na capacidade de transformar 
conhecimento jurídico numa solu-
ção concreta para um problema.

EXERCER O DIREITO 
NUM MOÇAMBIQUE 
EM TRANSFORMAÇÃO

Exercer advocacia em Moçam-
bique é, para Dillon, simultanea-
mente um privilégio e um desafi o. 
O país apresenta oportunidades 
signifi cativas, mas os profi ssionais 
enfrentam obstáculos como a mo-
rosidade dos processos, as difi culda-
des de acesso à Justiça, a comple-
xidade regulatória e a necessidade 
de maior previsibilidade jurídica.

A transformação tecnológica 
acrescenta ainda novas exigências. 
O advogado contemporâneo, de-
fende, precisa de compreender 
muito mais do que legislação. 
Tecnologia, banca, investimento, 
inteligência artifi cial, protecção 
de dados, negócios digitais e novas 
formas de contratação passaram a 
fazer parte de uma realidade pro-
fi ssional cada vez mais complexa.

Por isso, Dillon acredita que 
o advogado moçambicano do fu-
turo terá de ser multidisciplinar. 
O conhecimento jurídico con-
tinuará a ser a base, mas difi cil-
mente será sufi ciente por si só.

QUANDO O DIREITO 
ENCONTRA O DIGITAL

É também nesse ponto que sur-
ge uma das facetas mais recentes da 
sua trajectória: a criação de conteúdo.

A experiência jurídica in-
fl uencia grande parte daquilo que 
produz, mas Dillon não pretende 
utilizar as plataformas digitais 
apenas para demonstrar conhe-
cimento técnico. O seu principal 
objectivo é provocar refl exão.

ENTRE O DIREITO, A COMUNICAÇÃO E A MÚSICA:

Dillon Chambal e a Reinvenção 
de uma Voz Moçambicana

HOMENS QUE INSPIRAM
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Reconhece que teve 
acesso a uma educação de 
qualidade e considera que 
essa oportunidade lhe pro-
porcionou contacto com di-
ferentes ideias, situações e 
formas de raciocínio. É jus-
tamente essa capacidade de 
pensar de maneira crítica e 
diferenciada que procura 
transmitir à sua audiência.

Os seus conteúdos ultra-
passam, por isso, as fronteiras 
do Direito. Carreira, propósito, 
disciplina, sucesso, desenvol-
vimento pessoal, relações pro-
fi ssionais, viagens e escolhas 
de vida fazem parte dos te-
mas através dos quais procu-
ra estimular o pensamento.

Para Dillon, o Direi-
to ensinou-o a questionar, 
procurar fundamentos e 
analisar diferentes perspec-
tivas. O universo digital en-
sinou-o a transformar essas 
refl exões em comunicação 
simples, humana e acessível.

O DESAFIO DE 
TRANSFORMAR 
CONHECIMENTO 
EM COMUNICAÇÃO

A entrada no YouTube 
surgiu da percepção de que 
determinadas experiências e 

aprendizagens po-
deriam ser úteis para 
pessoas fora do seu 
círculo profi ssional.

Mas rapida-
mente descobriu 
que saber alguma 
coisa e saber comu-
nicá-la são compe-
tências completa-
mente diferentes. Se 
no ambiente profi s-
sional existe espaço 
para desenvolver 
uma ideia durante 
uma hora, no digital 
é necessário con-
quistar a atenção de 
alguém em poucos 
segundos e transmi-
tir uma mensagem 
de forma clara.

A exposição 
pública trouxe ou-
tro desafi o: a crítica.

Dillon já co-
nhecia alguma ex-
posição devido à 
música, mas lembra 
que começou nesse 
universo numa épo-
ca em que as redes 
sociais praticamente 
não tinham o peso 
que possuem actu-
almente. Hoje, uma 
opinião publicada na 
Internet deixa de 
pertencer exclusi-

vamente a quem a ex-
pressou. É interpretada, 
comentada e, por vezes, 
criticada por pessoas que 
o autor nunca conheceu.

Ainda assim, con-
sidera que essa expo-
sição faz parte do pro-
cesso de comunicação. 
Quem decide falar pu-
blicamente precisa tam-
bém de estar preparado 
para ser questionado.

UMA VOZ PARA 
UMA SOCIE-
DADE MAIS 
INFORMADA

Na sua perspec-
tiva, as redes sociais 
podem desempenhar 
um papel importante 
na construção de uma 
sociedade moçambicana 
mais informada sobre os 
seus direitos e deveres.

A democratiza-
ção do acesso à infor-
mação permite que 
pessoas de diferentes 
regiões tenham hoje, 
através de um telemó-
vel, acesso a conteúdos 
que anteriormente po-
deriam estar restritos a 
determinados profi s-
sionais ou instituições.

No campo jurídico, 
essa possibilidade ganha 
uma importância parti-
cular. Explicar conceitos 
de forma simples, escla-
recer dúvidas frequentes 
e ajudar os cidadãos a 
compreender os seus 
direitos pode contri-

buir para uma socie-
dade mais consciente.

Mas Dillon estabe-
lece uma fronteira clara: 
educação jurídica não 
deve ser confundida 
com aconselhamento 
jurídico personalizado. 
Para ele, as redes sociais 
devem servir para edu-
car e informar, não para 
substituir o advogado.

ENTRE A RES-
PONSABILI-
DADE E A AU-
TENTICIDADE

Conciliar a ima-
gem de advogado com 
a exposição inerente à 
criação de conteúdo 
exige, segundo Dillon, 
disciplina e consciência.

Ter uma opinião 
não signifi ca necessaria-
mente que seja preciso 
publicá-la. Da mesma for-
ma, poder falar sobre de-
terminado assunto não 
signifi ca que seja sem-
pre adequado fazê-lo.

A responsabilida-
de profi ssional leva-o a 
distinguir opinião pes-
soal, informação jurídi-
ca e aconselhamento 
profi ssional, além de 
exigir cuidado com 
questões relacionadas 

com confi dencialidade.

Mas isso não signi-
fi ca, para Dillon, que um 
advogado tenha de aban-
donar a sua personalidade.

Ele defende que é pos-
sível ser um profi ssional sério 
e, simultaneamente, mostrar 
interesses, opiniões, sentido 
de humor e característi-
cas pessoais. Na sua visão, 
a autenticidade também é 
uma forma de comunicação.

AS LIÇÕES QUE 
O DIREITO LHE 
DEU SOBRE 
AS PESSOAS

Ao olhar para a carreira 
jurídica, Dillon não aponta 
necessariamente um único 
processo como o momento 
que mudou a sua visão da 
Justiça. Foram as experiên-
cias acumuladas que produ-
ziram essa transformação.

O contacto com diferen-
tes situações ensinou-lhe que 
raramente os acontecimentos 
são tão simples quanto pa-
recem à primeira vista. Por 
detrás de cada processo, 
contrato, litígio ou decisão 
existem pessoas, interesses, 
expectativas e consequências.

Essa realidade levou-o a 
ouvir mais e a julgar menos 
rapidamente. O Direito ensi-
nou-lhe, sobretudo, a procu-
rar compreender o contexto 
antes de formar uma opinião.

É uma aprendizagem 
que ultrapassa os tribunais 
e infl uencia também a forma 
como observa a sociedade.

HOMENS QUE INSPIRAM
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UMA NOVA 
GERAÇÃO DE 
PROFISSIONAIS

Aos jovens mo-
çambicanos que de-
sejam construir uma 
carreira jurídica sem 
abdicar do empreen-
dedorismo e do mundo 
digital, Dillon deixa uma 
mensagem clara: não é 
necessário escolher.

Um advogado 
pode também ser em-
presário, professor, in-
vestidor ou criador de 
conteúdo. As carreiras 
modernas, na sua visão, 
já não precisam de ca-
ber numa única caixa.

Mas existe uma 

condição: compe-
tência.

Antes de procu-
rar reconhecimento, 
Dillon aconselha os 
jovens a procurar ex-
celência naquilo que 
fazem. Conhecimento, 
carácter, comunica-
ção, disciplina e ca-
pacidade de construir 
relações devem estar 
na base de qualquer 
trajectória sólida.

A presença di-
gital, defende, deve 
ser uma extensão da 
competência e não 
uma substituição dela.

E aconselha ain-
da a não ter medo de 
começar pequeno. 
Afi nal, grande parte 
das trajectórias que 

hoje parecem extra-
ordinárias começou 
com experiências 
modestas e sem ga-
rantias de sucesso.

DA MÚSICA À 
ADVOCACIA: 
UMA 
HISTÓRIA DE 
REINVENÇÃO

Antes da ad-
vocacia e da criação 
de conteúdo, Dillon 
também encontrou 
na música uma for-
ma de expressão.

O Hip Hop fez 
parte de uma fase im-
portante da sua vida e 
contribuiu para a sua 
exposição pública. 
Curiosamente, con-
ta que começou por 
fazer música para si e 

para os amigos 
da sua zona, sem 
imaginar que 
aquelas criações 
poderiam cres-
cer e contribuir 
para o nome 
que viria a con-
quistar na praça.

Essa expe-
riência acabou 
por ensinar-lhe 
algo que hoje 
parece estar 
presente em 
toda a sua tra-
jectória: nem 
sempre conse-
guimos prever o 
impacto das coi-
sas que fazemos.

O que 
começa como 
paixão pode 
transformar-se 
em profi ssão. O 
que nasce como 
experiência pes-

soal pode tornar-se 
referência para outras 
pessoas. E aquilo que 
inicialmente fazemos 
sem grandes expecta-
tivas pode ganhar uma 
dimensão que ultra-
passa completamente 
as nossas previsões.

UM LEGADO 
QUE NÃO FOI 
PLANEADO

Quando questio-
nado sobre o legado 
que pretende deixar, 
Dillon surpreende pela 
resposta. Diz que, na ver-
dade, nunca pensou em 
construir um legado.

Não imaginava que 
aquilo que dissesse al-
gum dia teria relevância 
pública. Não imaginava 
isso quando fazia música 
e também não parece 

procurar essa ideia agora.

O que pretende é 
mais simples: ser lem-
brado como alguém que 
procurou acrescentar va-
lor, resolver problemas e 
elevar o padrão de pro-
fi ssionalismo à sua volta.

Através da comuni-
cação, procura partilhar 
o conhecimento que 
possui, as experiências 
que viveu e perspecti-
vas que possam ajudar 
outras pessoas a tomar 
melhores decisões.

Mais do que cons-
truir uma imagem per-
feita, quer demonstrar 
que é possível desen-
volver uma carreira 
sólida sem deixar de 
ser humano, curioso, 
ambicioso e aberto a 
novas experiências.

No fundo, Dillon 
Chambal parece en-
contrar a defi nição do 
seu próprio percurso 
naquilo que permanece 
depois de uma experi-
ência, uma conversa 
ou uma mensagem.

Se, daqui a muitos 
anos, alguém puder 
dizer que um vídeo, 
uma conversa ou uma 
experiência partilhada 
por ele ajudou a tomar 
uma decisão melhor, 
compreender um direi-
to, acreditar mais em si 
próprio ou simplesmente 
olhar para a vida de uma 
maneira diferente, então, 
para Dillon, alguma coi-
sa já terá sido deixada.

Porque, na sua 
perspectiva, o verdadei-
ro legado não é apenas 
aquilo que construímos 
para nós. É aquilo que 
permanece nas pes-
soas depois de termos 
passado pela vida delas.

HOMENS QUE INSPIRAM
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Prepare hoje a reforma que 
merece viver amanhã!

A reforma é o início de uma nova 
etapa. Esteja preparado para 
vivê-la com confi ança, equilíbrio 
e um plano para o futuro.

Participe na Formação de Preparação 
para a Reforma e adquira ferramentas 
essenciais para uma transição bem-
sucedida para esta nova fase da vida.

  Datas: 19, 20 e 21 de Agosto

  Local: Hotel Onomo, Av. 25 de 
Setembro, Maputo – Moçambique

  Investimento: 9.487,50 Meticais

Invista no seu futuro e 
garanta já a sua vaga!

Para mais informações e inscrições:

  WhatsApp: +258 87 913 8583

  E-mail: franciscosalmina@
cognadata.com

PUBLICIDADE
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Natural de 
Quelimane, 
na 
província 
da 

Zambézia, Cecília 
Faque Rodjola 
construiu no 
bodybuilding uma 
trajetória marcada 
por disciplina, 
sacrifícios e uma 
determinação que a 
levou dos primeiros 
treinos, em 2016, ao 
palco internacional 
e à conquista do 
tão desejado Pro 
Card. Formada em 
Ensino de Educação 
Física e Desporto 
pela Universidade 
Pedagógica de 
Moçambique, 
atleta profi ssional 
e professora de 
pose, Cecília quer 
agora transformar 
a sua experiência 
numa plataforma 
de inspiração e 
oportunidades para 
outras mulheres 
no desporto.

Há histórias que co-
meçam com um grande 
sonho. A de Cecília Rodjola 
começou de uma forma 
aparentemente mais sim-

ples: com alguém 
que reconheceu nela 
um potencial que 
talvez ainda não es-
tivesse completa-
mente descoberto.

Em 2016, o 
atleta Miguel Ma-
limo convidou-a 
a experimentar o 
bodybuilding. O 
convite abriu uma 
porta que acabaria 
por mudar profunda-
mente a sua vida. O 
que começou como 
uma experiência 
transformou-se 
progressivamente 
numa paixão, depois 
numa disciplina e, 
fi nalmente, numa 
carreira profi ssional.

Hoje, olhando 
para o caminho 
percorrido, Cecília 
reconhece que o bo-
dybuilding lhe deu 
muito mais do que 
um físico. Deu-lhe 
uma nova relação 
com a disciplina, com 
os limites pessoais 
e com a capacidade 
de continuar mesmo 
quando as circuns-
tâncias parecem 
dizer o contrário.

Antes da atleta 
profi ssional existe 
uma mulher, mãe, 
professora e profi s-
sional ligada à ativi-
dade física e à saúde. 
Essa dimensão múl-
tipla é fundamental 
para compreender 
a sua trajetória.

Cecília conta 
que cresceu en-
frentando desafi os 
e responsabilidades 
que a obrigaram a 

desenvolver uma forte 
capacidade de adaptação. 
Nem sempre encontrou 
as condições ideais para 
perseguir os seus objetivos, 
mas aprendeu a trabalhar 
com aquilo que tinha e 
a continuar a avançar.

Essa experiência 
ajudou a construir uma 
personalidade marcada 
pela resiliência e pela 
consciência de que 
nenhuma conquista 
acontece por acaso.

INSPIRANDO O MUNDO

CECÍLIA RODJOLA:

 DA SUPERAÇÃO AO PRO CARD 
— A atleta moçambicana que 
transformou disciplina em legado
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Para ela, cada resul-
tado é consequência de 
trabalho, consistência e 
capacidade de perma-
necer fi rme mesmo nos 
períodos menos favoráveis.

O encontro 
com a Team 
Proof

Dois anos depois 
de iniciar a sua traje-
tória no bodybuilding, 
Cecília encontrou ou-
tro momento decisivo.

Em 2018, conhe-
ceu Boaventura José 
Macuacua, conhecido 
como “Prooffi nga”, que se 
tornou seu treinador e a 
integrou na Team Proof.

A entrada na equipa 
representou uma nova 
fase de aprendizagem. 
Ao lado de atletas como 
Alexandre Moamba “Maba-
tata”, Denilson Miguel, 
Rebeca Lombene, Abuba-
car, Abílio Limbombo e 
do saudoso Silvino Ou-
ana, Cecília encontrou 
um ambiente que lhe 
permitiu desenvolver não 
apenas as capacidades 
físicas, mas também uma 
mentalidade competitiva.

Os treinos, as com-
petições, a convivência 
com outros atletas e a 
exigência de procurar 
constantemente uma 
versão melhor de si 
mesma fi zeram com 
que começasse a en-
carar o bodybuilding 
com outra seriedade.

O que antes era uma 
paixão passou a exigir 
compromisso profi ssional.

O palco que 
confi rmou 

um sonho
Ao longo dos anos, 

Cecília foi acumulando 
experiências em dife-
rentes competições, 
entre elas Boksburg 
C18, MTI18, PFC23, 
African C24, Sr.U24, 
JMC24 e African C25.

Cada competição 
trouxe uma aprendi-
zagem diferente, mas 
existe uma que ocupa 
um lugar especial na 
sua memória: o African 
Championship de 2025.

Foi nessa compe-
tição que conquistou 
o Pro Card, tornan-
do-se ofi cialmente 
atleta profi ssional.

A conquista repre-
sentou muito mais do 
que uma medalha ou 
um título. Para Cecília, 
foi a materialização de 
anos de preparação, 
renúncias, incerte-
zas e persistência.

Depois de tantos 
anos a trabalhar para 
evoluir, aquele momento 
funcionou como uma 
confi rmação de que 
o caminho percorrido 
tinha valido a pena.

O Pro Card não 
encerrou a jorna-
da. Pelo contrário, 
abriu uma nova etapa.

O físico que o 
público vê e os 
sacrifícios que 
não aparecem

No bodybuilding, o 
palco dura apenas alguns 
minutos. A preparação, 
porém, pode ocupar meses.

Por trás de um físi-
co competitivo existem 
treinos realizados mes-
mo nos dias em que falta 

motivação, alimentação 
rigorosamente contro-
lada, cardio, descanso, 
preparação das poses, 
acompanhamento pro-
fi ssional e uma disciplina 
que precisa de ser mantida 
mesmo quando o corpo 

e a mente pedem pausa.

Cecília conhece 
bem essa realidade.

Ela explica que o 
público tende a ver ape-
nas o resultado fi nal: o 
físico preparado, o pal-
co, a pose e a aparência 

de confi ança. O que 
raramente aparece 
são os momentos 
de cansaço, as dú-
vidas, as renúncias e 
a vontade de desistir.

É justamente 

nessa parte invisível da 
preparação que, segundo 
ela, se constrói grande 
parte de uma atleta.

Quando o 

corpo precisa 
aprender 
a falar

Como profes-
sora de pose, Cecília 
conhece uma dimen-
são particularmente 
importante das compe-
tições: a apresentação.

Um físico bem de-
senvolvido precisa ser 
apresentado de forma 
adequada. A postura, 
o controlo corporal, as 
transições, a expressão 

e a confi ança podem 
alterar signifi cativamente 
a perceção dos jurados.

Por isso, para Cecília, 
aprender a posar não é 
um detalhe secundário 
da preparação.

É aprender a co-

municar através do 
próprio corpo.

A atleta pode pas-
sar meses a construir 
determinado físico, 
mas, se não souber 
apresentá-lo, parte 
desse trabalho pode 
não ser devidamente 
valorizada no palco.

É neste ponto 
que a experiência de 
Cecília como atleta e 
professora de pose se 
complementam. Ela 
conhece as exigências da 
competição por dentro 
e procura transmitir 
esse conhecimento a 
outras competidoras.

Nem sempre 
vencer 
signifi ca subir 
ao pódio

A carreira 
também trouxe 
momentos difíceis.

Conciliar o bodybuil-
ding com a materni-
dade, a vida pessoal, 
as responsabilidades 
familiares e as questões 
fi nanceiras tornou o 
percurso particular-

mente exigente. Houve 
ainda competições em 
que os resultados fi caram 
aquém das expectativas 
e períodos em que a pró-
pria Cecília questionou 
se deveria continuar.

Em vez disso, apren-
deu a reconhecer quando 
precisava de parar, reor-
ganizar-se e regressar.

Essa capacidade 
de recomeçar tornou-se 
uma das características 
mais importantes da 
sua trajetória. Para ela, 
uma fase difícil não pode 
ser confundida com o 
fi m de uma história.

Competir fora do 
país tem, para Cecília, um 
signifi cado que ultrapassa 
a realização individual.

Quando sobe a um 

CAPA
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palco internacional, sabe 
que está também a re-
presentar Moçambique.

Essa responsabilidade 
transforma cada compe-
tição numa oportunidade 
de mostrar que o país 
possui atletas capazes 
de competir em am-
bientes de elevado nível 
e de conquistar espaço 
no cenário internacional.

A presença de Cecília 
nesses palcos também 
tem uma dimensão sim-
bólica: mostrar a outras 

mulheres moçambi-
canas que o desporto 
pode ser um caminho 
profi ssional e que não 
existe uma única forma 
de construir uma carreira.

Para ela, representar 
Moçambique signifi ca 
carregar orgulho, res-
ponsabilidade e a von-
tade de abrir caminho 
para quem vem depois.

Na preparação de 
uma atleta de bodybuil-
ding, Cecília identifi ca 
quatro elementos que 

não podem ser tratados 
separadamente: treino, 
alimentação, descanso 
e preparação mental.

O treino estimula 
o corpo, a alimentação 
fornece os recursos ne-
cessários para a cons-
trução e manutenção 
do físico, o descanso 
permite a recupera-
ção e a preparação 
mental sustenta a 
atleta durante os perí-
odos mais exigentes.

A sua visão é clara: 
não existem resultados 
sustentáveis baseados 
apenas em esforço físico.

É necessário equi-
líbrio, consistência e 
paciência.

Mais importante 
ainda, é preciso compre-
ender que cada corpo 
responde de manei-
ra diferente e que a 
comparação constan-
te com outras atletas 
pode transformar-se 
num obstáculo ao pró-

prio desenvolvimento.

Para as mulheres 
que desejam entrar no 
bodybuilding, mas re-
ceiam os julgamentos 
ou as difi culdades, Ce-
cília deixa uma mensa-
gem direta: não devem 
permitir que a opinião 
dos outros determine 
aquilo que podem fazer 
com as próprias vidas.

O bodybuilding exige 
dedicação, mas também 
pode ensinar muito so-
bre autoestima, disciplina 
e autoconhecimento.

Ela recomenda que 
as iniciantes procurem 
orientação profi ssional, 
estudem, tenham paciên-
cia e, sobretudo, evitem 
comparar o seu processo 
com o de outras pessoas.

Cada corpo 
tem uma história.

Cada atleta 
tem um pon-
to de partida.

E cada evolu-
ção acontece num 
ritmo diferente.

Depois da conquista 
do Pro Card, Cecília não 
pretende fi car limita-
da ao reconhecimento 
conquistado nos palcos.

O próximo objetivo 
é continuar a evoluir 
como atleta profi ssional, 
alcançar novos palcos 
e representar Moçam-

bique cada vez melhor.

Mas existe uma 
ambição ainda maior: 
transformar Cecília Rod-
jola numa marca na-
cional e internacional.

A atleta pretende 
utilizar a experiência 
acumulada para con-
tribuir na preparação e 
transformação de outras 
mulheres que desejam 
construir uma carrei-
ra no bodybuilding.

Entre os seus 
grandes sonhos está 

também a criação do 
seu próprio ginásio, um 

espaço onde possa reu-
nir treino, conhecimento, 
preparação de atletas e 
desenvolvimento pessoal.

Nesse projeto está, 
talvez, a parte mais impor-
tante da sua visão de futuro.

Cecília não quer 
construir apenas uma 
carreira para si. Quer 
criar oportunidades 
para outras pessoas.

Os troféus represen-
tam conquistas. O Pro 
Card representa uma 
realização profi ssional. 
Mas, para Cecília Rodjola, 
o verdadeiro legado será 
construído através das pes-
soas que conseguir ajudar.

Ela quer ser lem-
brada pelas atletas que 

inspirou, pelas mulheres 
que ajudou a acreditar 
no próprio potencial e 
pelas oportunidades que 
conseguiu criar dentro 
de uma modalidade que 
ainda enfrenta desafi os para 
crescer em Moçambique.

A sua história começou 
em Quelimane, passou 
pelos primeiros passos no 
bodybuilding em 2016, 
ganhou estrutura com a 
Team Proof e encontrou 
uma das suas maiores 
conquistas no African 
Championship de 2025.

Hoje, Cecília já não 
treina apenas para con-
quistar um lugar no pal-
co. Treina para ampliar 
os limites daquilo que 
acredita ser possível e 
para provar, através da 
própria trajetória, que um 
sonho pode sobreviver 
às difi culdades quando 
existe disciplina sufi -
ciente para o perseguir.

Do primeiro con-
vite ao Pro Card, a sua 
caminhada mostra que 
o físico pode ser cons-
truído no ginásio, mas 
uma atleta é construída 
muito antes de subir ao 
palco: nas renúncias, na 
disciplina, nos recomeços 
e na coragem de con-
tinuar. E é esse legado 
muito maior do que qual-
quer troféu que Cecília 
Rodjola pretende deixar.
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MARCELO BENY: 

O Homem por trás de 
bananinha que há 25 
anos faz o Brasil sorrir

Do circo à te-
levisão, da 
televisão às 
redes sociais: 
aos 42 anos, 
o humorista 

paraibano construiu uma 
personagem que atraves-
sou gerações sem perder 
a essência. Por trás do 
sorriso, das brincadeiras 
e dos milhões de segui-
dores, existe um homem 
reservado, pai, marido e 
artista que continua a 
encontrar no picadeiro 
a sua verdadeira casa.

Há personagens que 
pertencem à televisão. Ou-
tros pertencem à memória 
de uma geração. Bana-
ninha pertence às duas.

Durante 25 anos, Marcelo 
Beny levou o seu personagem 
para diferentes palcos, pro-
gramas de televisão, fi lmes, 
campanhas publicitárias, circos 
e, mais recentemente, para 
as redes sociais. O resultado 
é uma carreira construída 
sobre uma matéria-prima 
aparentemente simples, 
mas difícil de manter du-
rante décadas: a capaci-
dade de fazer pessoas de 
diferentes idades sorrirem.

Aos 42 anos, nascido em 
Areia, na Paraíba, Marcelo olha 
para a sua trajectória com a 
perspectiva de quem já viveu 
diferentes versões da mesma 
profi ssão. Foi artista circense, 
trapezista, acrobata, palhaço, 
actor, humorista e criador de 
conteúdo. Mas, para milhões 
de pessoas, continua a ser 
simplesmente Bananinha.

E talvez seja justamente aí 
que esteja uma das histórias mais 
interessantes da sua carreira: 
quanto mais conhecido se 
tornou o personagem, mais 
importante fi cou conhecer o 
homem que existe por trás dele.

Antes de Bananinha, existia o circo

Marcelo não escolheu o 
circo. O circo estava na família.

O seu pai, Martinho, co-
nhecido artisticamente como 
Comandante Durão, já fazia 
parte do universo circense 
quando conheceu a sua mãe 
numa das cidades por onde 
passou. Marcelo e o irmão 
cresceram nesse ambien-
te, entre viagens, espectá-
culos, ensaios e bastidores.

O picadeiro foi, desde 
cedo, a sua primeira escola.

Antes de provocar gar-
galhadas como Bananinha, 
Marcelo aprendeu a dominar o 
corpo através do trapézio e da 
acrobacia. Mais tarde, desco-
briu também a linguagem do 
palhaço e começou a perceber 
que o público não queria apenas 
assistir a uma apresentação: 
queria sentir alguma coisa.

Essa formação acabou por 
determinar muito daquilo que 
viria a ser a sua carreira.

No circo aprendeu dis-
ciplina, resistência, improvi-
sação e, sobretudo, a impor-
tância do contacto directo 
com quem está do outro lado.

O nome que mu-
dou uma carreira

Foi no circo de Beto Carrero 
que surgiu o momento decisivo.

Marcelo recebeu o convite 
para interpretar uma perso-

nagem e foi o próprio Beto 
Carrero quem lhe atribuiu 
o nome que, anos mais 
tarde, seria conhecido em 
todo o país: Bananinha.

Naquele momento, 
ninguém poderia prever 
a dimensão que aquela 
personagem alcançaria.

O que nasceu dentro de 
uma estrutura circense come-
çou a ganhar força quando 
Bananinha chegou à televisão 
através do Comando Maluco, 
ao lado de Beto Carrero, Dedé 
Santana e outros artistas.

A televisão abriu uma 
nova porta. Milhões de pessoas 
passaram a reconhecer aque-
le personagem irreverente, 
brincalhão e de humor físico.

Depois da morte de 
Beto Carrero, Marcelo, Co-
mandante Durão e Rapadura 
seguiram para A Praça é Nossa, 
no SBT, onde continuaram 
a construir uma relação de 
proximidade com o público.

O personagem deixou 
de ser apenas uma fi gura do 
circo. Tornou-se parte da cul-
tura popular de uma geração.

A simplicidade que 
conquistou gerações

O segredo da longevidade 
de Bananinha não está, para 
Marcelo, na complexidade.

Está precisamente 
na simplicidade.

O seu humor é cons-
truído para ser familiar, 
inocente e acessível. Um 
tipo de comédia que per-
mite que crianças, pais e 
avós possam rir juntos.

Essa característica 
criou um fenómeno curio-
so: a personagem cresceu 
junto com o seu público.

Há adultos que hoje 
chegam aos seus espec-
táculos e contam que 

conheceram Bananinha 
quando eram crianças. Al-
guns até mostram fotografi as 
antigas ao lado do artista.

São memórias que reve-
lam que os 25 anos de carrei-
ra não representam apenas 
o tempo de Marcelo no en-
tretenimento. Representam 
também 25 anos de histórias 
partilhadas com o público.

Quando o picadeiro 
encontrou o telemóvel

A chegada das redes so-
ciais criou um novo capítulo.

Durante a pandemia, 
quando o sector do entrete-
nimento foi profundamente 
afectado e os palcos fi caram 
mais silenciosos, Marcelo 
precisou de encontrar novas 
formas de chegar ao público.

Foi nesse período que inten-
sifi cou a sua presença no digital.

O resultado foi extraordinário.

Actualmente, Bananinha 
reúne cerca de 4,9 milhões de 
seguidores no TikTok, 2,2 milhões 
no Kwai, 1,8 milhão no Insta-
gram e 1,6 milhão no YouTube.

Mas os números contam 

apenas uma parte da história.

O mais signifi cativo é 
que a personagem conse-
guiu chegar a uma geração 
que talvez nunca tivesse tido 
contacto com o circo ou com 
os programas de televisão que 
marcaram o início da sua carreira.

O picadeiro ganhou 
uma nova dimensão.

Primeiro foi a lona. 
Depois a televisão. Ago-
ra, o ecrã do telemóvel.

O personagem é Ba-
naninha. O homem é Beny.

Existe, entretanto, 
uma diferença que o públi-
co nem sempre percebe.

Marcelo Beny é 
muito mais reservado 
do que Bananinha.

Quem acompanha os seus 
vídeos conhece um homem 
extrovertido, irreverente e apa-
rentemente sem limites para 
a brincadeira. Fora das câma-
ras, porém, Marcelo descreve-
-se como tímido e reservado.

É marido de Geisica Zorzi há 14 
anos e pai de Saily Beny, de 13 anos.

A família ocupa um espa-
ço central na sua vida e ajuda 
a revelar uma dimensão que 
raramente aparece nos pal-
cos: a do homem que sente 
saudades, que enfrenta inse-
guranças, que precisa de des-
cansar e que também deseja 
simplesmente estar em casa.

A própria diferença entre 
personagem e pessoa tornou-
-se uma das suas brincadei-
ras preferidas. Bananinha não 
tem vergonha de quase nada. 
Marcelo, admite, ainda tem.
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A estrada que existe 
por trás do sorriso

A carreira artística tem um 
preço que raramente aparece 
nas fotografi as.

Marcelo vive grande par-
te do tempo na estrada. Há 
semanas em que consegue 
estar apenas um ou dois dias 

em casa. Noutras, passa sete 
ou oito dias seguidos a viajar.

São aviões, carros, longas 
distâncias e cidades onde o 
acesso é mais difícil. Por vezes, 
passa praticamente um 
dia inteiro na estrada 
apenas para chegar 
a tempo de subir ao 
palco naquela noite.

E muitas 
dessas viagens 
são feitas sozinho.

No início do 
casamento, Geisica 
acompanhava-o com 
frequência e ajuda-
va na organização 
e direcção dos es-
pectáculos. Com a 
chegada da fi lha à 
idade escolar, essa 
realidade mudou.

A família precisou de encontrar 
uma nova forma de funcionar.

Marcelo aprendeu a 
valorizar ainda mais os mo-
mentos em casa. E, quando 
está diante do público, procu-
ra entregar tudo o que tem.

Porque sabe que, por 
detrás de cada espectáculo, 
existe também alguém que 
deixou família, descanso e 
conforto para cumprir uma 
promessa: fazer as pessoas rir.

Fazer rir também 
é trabalho

Um vídeo de poucos 
segundos pode parecer es-
pontâneo. Muitas vezes, não é.

Marcelo escreve, cria, observa, 
desenvolve ideias e, em muitos 
casos, participa directamente 
na produção dos conteúdos.

A criatividade nasce da 
observação do quotidiano. Uma 
situação aparentemente banal 
pode transformar-se numa 
piada. Uma conversa pode 
gerar um personagem. Uma 
improvisação pode tornar-se 
um dos vídeos mais vistos.

Ao longo dos anos, apren-
deu a dominar o ritmo da 
comédia e a perceber aquilo 
que provoca reacção no público.

Quando as produções 
são maiores, conta com 
equipas de gravação. Mas a 
essência criativa continua 
muito ligada ao próprio Beny.

A experiência acumu-
lada no circo e na televisão 
tornou-se uma espécie de 
laboratório permanente.

O maior reconhecimento 
não está nos números

Ao longo de 25 anos, 
Marcelo acumulou experi-
ências que muitos artistas 
demorariam décadas para 
alcançar: televisão, cinema, 
publicidade, grandes espectá-
culos e convivência profi ssio-
nal com nomes importantes 
do entretenimento brasileiro.

Ainda assim, há algo 
que considera mais valioso 
do que qualquer número.

São as pessoas que o 
procuram depois dos es-
pectáculos para contar que 
o seu trabalho lhes trouxe 
alegria num momento difícil.

Para Marcelo, quan-
do alguém diz que os seus 
vídeos ou apresentações 
ajudaram a atravessar uma 
fase complicada, o signifi cado 

ultrapassa qualquer prémio.

É nesse instante que o 
humor deixa de ser apenas 
entretenimento.

Passa a ser uma forma 
de cuidado.

O público 
que ele 
nunca 
deixou 
para trás

M e s -
mo depois 
de alcançar 
milhões de 
pessoas na 
Internet, Mar-

celo mantém uma tradição que 
considera fundamental: perma-
necer depois dos espectáculos.

Fotografi as, autógrafos, conversas 
e histórias fazem parte do ritual.

Ele não vê o público 
apenas como pessoas que 
compraram um bilhete.

São essas pessoas que 
mantêm Bananinha vivo.

Algumas acompanharam-
-no desde a infância. Outras 
descobriram-no recentemente. 
Entre elas existem diferentes 
idades, histórias e gerações, 
mas todas partilham algo: 
em algum momento, Bana-
ninha conseguiu fazê-las sorrir.

É essa relação que 
Marcelo procura preservar.

Crescer sem per-
der a essência

A exposição digital trou-
xe também críticas, polémi-
cas e momentos difíceis.

Marcelo já experimentou 
diferentes fases da opinião 
pública. Aprendeu que, numa 
carreira de exposição, nem 
todos vão gostar de tudo 

aquilo que um artista faz.

As redes sociais tor-
naram esse processo ainda 
mais intenso. Uma piada 
publicada hoje pode chegar 
a milhões de pessoas e ser 
interpretada de maneiras 
completamente diferentes.

Com o tempo, veio a 
maturidade.

Marcelo reconhece que 
o artista precisa de acom-
panhar as mudanças da so-
ciedade e do próprio humor, 
mas sem abandonar aquilo 
que o tornou reconhecível.

Reinventar-se, para ele, não 
signifi ca deixar de ser Bananinha.

Signifi ca encontrar novas 
formas de fazer Bananinha 
continuar a existir.

O próximo palco pode 
estar em qualquer lugar

Depois de 25 anos, Marcelo 

ainda não fala como alguém 
que chegou ao destino.

Para ele, quem vive 
da arte nunca deve sentir 
que já conquistou tudo.

O próximo desafi o pas-
sa por crescer ainda mais 
no digital, alcançar pessoas 
que ainda não conhecem o 
seu trabalho e continuar a 
expandir a personagem para 
novas plataformas e gerações.

A carreira já provou 
que é possível reinventar-se.

O menino do circo tornou-
-se personagem de televisão. 
O personagem de televisão 
tornou-se fenómeno digital.

Agora, o desafi o é fazer 
com que essa história continue.

Um legado que 
cabe num sorriso

Marcelo Beny não 
parece interessado em 
construir um legado base-
ado apenas em números.

A sua ambição é mais simples 
e, talvez por isso, mais profunda.

Quer que Bananinha 
seja lembrado pela alegria.

Apesar de toda a dimen-
são alcançada, continua a viajar 
pelo Brasil e a apresentar-se 
em circos. Continua a acreditar 
que o contacto directo com 
o público possui uma força 
que nenhuma plataforma 
digital consegue substituir.

Afi nal, a tecnologia pode 
aproximar milhões de pesso-
as, mas é no picadeiro que ele 
reencontra a origem de tudo.

Ali está o menino que 
cresceu entre lonas.

Ali está o artista que apren-
deu a fazer rir.

Ali está Marcelo Beny.

E ali continua Bananinha.

Depois de 25 anos, entre 
aplausos, viagens, televisão, 
família, desafi os e milhões 
de seguidores, talvez a melhor 
defi nição para a sua carreira 
seja também a mais simples:

Marcelo Beny passou um 
quarto de século a transformar 
o seu trabalho em alegria — e 
a sua maior conquista pode ser 
justamente aquilo que não se 
mede: o sorriso que deixou em 
quem o encontrou pelo caminho.

HOMENS QUE INSPIRAM
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Da Gas-
tren-
tero-
logia à 
preven-
ção, da 

medicina à formação: 
em Angola, Iolanda 
Chapim constrói uma 
trajetória marcada 
pelo conhecimento, 
pela humanização 
e pela convicção 
de que cuidar do 
aparelho digestivo 
é cuidar da saúde 
como um todo.

Aos 46 anos, nasci-
da em Luanda, Iolanda 
Chapim Fernandes da 
Silva, conhecida profi s-
sionalmente como Dra. 
Iolanda Chapim, cons-
truiu uma carreira em 
torno de uma ideia que 
parece simples, mas que 
encerra uma profunda res-
ponsabilidade: a medicina 
deve tratar doenças, mas 
também deve ensinar as 
pessoas a compreende-
rem o próprio corpo.

Médica gastroentero-
logista, mãe, esposa, em-
preendedora e formadora, 
Iolanda encontrou na Gas-

trenterologia muito mais do 
que uma especialidade 
médica. Encontrou um 
campo onde ciência, 
prevenção, diagnósti-
co, acompanhamento 
e relação humana se 
cruzam diariamente.

Para ela, ser 
médica não signifi ca 
apenas prescrever 
tratamentos. Signifi ca 
saber escutar, explicar, 
orientar e, sobretudo, 
reconhecer que por de-
trás de cada diagnóstico 
existe uma pessoa com 
uma história, medos, 
hábitos e expectativas.

É essa visão que 
tem orientado o seu 
percurso e que está 
também na base da 
GastroLife Clínica, pro-
jeto que nasceu com 
a ambição de contri-
buir para uma nova 
abordagem da saúde 
digestiva em Angola.

Quando a 
Medicina 
passou a 
ser também 

uma missão
A relação de Io-

landa Chapim com a 
medicina é marcada por 
uma convicção que se 
consolidou ao longo dos 
anos: o conhecimento 
só tem verdadeiro valor 
quando consegue me-
lhorar a vida de alguém.

A médica explica 
que, para além da pro-
fi ssão, é uma mulher 
movida pela aprendi-
zagem, pela inovação e 
pela proximidade com 
as pessoas. Na sua visão, 
uma consulta não deve 
resumir-se à identifi cação 
de uma doença. Muitas 
vezes, uma explicação 
dada no momento 
certo, uma palavra de 
tranquilidade ou uma 
decisão médica tomada 
precocemente podem 
alterar completamente o 
percurso de um paciente.

É justamente 
essa possibilidade de 
fazer diferença que a 
continua a inspirar.

A Gastroenterologia 
surgiu nesse caminho 
quase como uma desco-
berta inevitável. Iolanda 
conta que sente que foi 
a própria especialidade 

que a escolheu e conquis-
tou, sobretudo pela sua 
abrangência e pelo desafi o 
intelectual que representa.

O aparelho diges-
tivo permite ao médico 
observar uma complexa 
relação entre alimentação, 
metabolismo, intestino, 
fígado e estilo de vida. É 
também uma área onde 
prevenção e diagnóstico 
precoce podem desempenhar 
um papel determinante.

Para Iolanda, compre-
ender essa ligação entre 
diferentes dimensões da 
saúde tornou a especialidade 
particularmente fascinante.

Uma sociedade 
que precisa de 
ouvir os sinais 
do corpo

Por detrás da sua 
preocupação profi ssional 
existe também uma reali-
dade que considera cada 
vez mais urgente: muitas 
doenças digestivas e meta-
bólicas estão relacionadas 
com hábitos de vida que 
podem ser modifi cados.

Obesidade, fígado 
gordo associado a altera-
ções metabólicas, diabetes, 

doenças cardiovasculares 
e hepatite B estão entre 
os problemas que mais 
lhe despertam atenção. 
A médica chama ainda a 
atenção para o aumento das 
complicações relacionadas 
com doenças hepáticas 
e para a importância da 
prevenção dos cancros 
do aparelho digestivo.

Ao mesmo tempo, 
chegam aos consultórios 
cada vez mais pessoas 
com refl uxo, distensão 
abdominal, alterações dos 
hábitos intestinais e outras 
queixas gastrointestinais.

O problema, segundo 
a especialista, é que muitas 
pessoas aprendem a con-
viver com os sintomas em 
vez de procurarem ajuda.

E existem sinais que 
não devem ser ignorados.

Perda de peso inex-
plicada, sangue nas fezes 
ou vómitos com sangue, 
anemia sem causa escla-
recida, difi culdade ou 
dor ao engolir, vómitos 
persistentes, alterações 
prolongadas do trânsito 
intestinal, dor abdominal 
persistente, icterícia e al-
terações importantes do 
estado geral são alguns 
dos sinais que justifi -
cam avaliação médica.

CAPA

DRA. IOLANDA CHAPIM

A Médica que transformou a saúde 
digestiva numa missão de vida
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A mensagem da especialista 
é clara: nem toda dor abdominal 
representa uma doença grave, mas 
sintomas persistentes ou que se 
agravam não devem ser normalizados.

Foi precisamente da vontade 
de aproximar conhecimento, pre-
venção, diagnóstico e acompanha-
mento que nasceu a GastroLife.

O projeto representa uma 
extensão da própria visão pro-
fi ssional de Iolanda Chapim. A 
intenção é criar um espaço de-
dicado à saúde digestiva onde a 
diferenciação técnica caminhe lado 
a lado com a qualidade humana.

A ambição é tornar a Gastro-
Life uma referência em Gastren-
terologia, Hepatologia e Procto-
logia em Angola, apostando não 
apenas no tratamento, mas tam-
bém na educação para a saúde.

Para a médica, uma clínica 
não deve esperar simplesmente 
que as pessoas adoeçam para 
depois intervir. Deve também 
contribuir para que compreen-
dam os seus riscos, reconheçam 
sinais de alerta e tenham acesso 
a informação que lhes permita 
tomar decisões mais conscientes.

Essa fi losofi a coloca a pre-
venção no centro da sua atuação.

O intestino 

também conversa 
com a mente

Uma das dimensões que Iolanda 
considera fundamentais na saúde 
digestiva é a relação entre alimentação, 
estilo de vida e saúde emocional.

O aparelho digestivo não fun-
ciona isoladamente. A alimentação, o 
sedentarismo, o consumo excessivo 
de álcool, a privação do sono e o stress 
podem interferir signifi cativamente 
no funcionamento gastrointestinal.

A médica destaca ainda a 

comunicação permanente entre 
intestino e cérebro. Ansiedade e 
stress podem manifestar-se através 
de diferentes sintomas digestivos, 
razão pela qual considera inadequa-
do separar completamente corpo 
e mente quando se fala de saúde.

Para ela, cuidar do sistema digestivo 
exige olhar para a pessoa de forma integral.

Os mitos que 
ainda confundem 
os pacientes

Outro desafi o é com-
bater ideias enraizadas.

Um dos exemplos mais comuns é 
a associação simplista entre gastrite e 
alimentos ácidos ou picantes. Iolanda 
alerta também para a tendência de 
interpretar qualquer dor de estômago 
como gastrite e para a ideia de que toda 
gastrite exige tratamento prolongado.

JULHO 2026EDIÇÂO 128 CAPA
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No caso do fígado gor-
do, existe igualmente uma 
percepção limitada de que a 
doença está exclusivamente 
ligada ao consumo de gor-
dura ou álcool. Na realidade, 
explica, está frequentemente 
relacionada com excesso de 
peso e alterações metabólicas.

Mas existe um mito ain-
da mais perigoso: acreditar 
que a ausência de sintomas 
signifi ca ausência de doença.

Muitas patologias digesti-
vas e hepáticas podem evoluir 
silenciosamente. Por isso, o 
acompanhamento médico e 

os rastreios adequados assu-
mem um papel fundamental.

Ao longo da carreira, 
alguns dos casos que mais 
marcaram Iolanda não foram 
necessariamente os mais 
complexos, mas aqueles em 
que uma intervenção no mo-
mento certo conseguiu alte-
rar o futuro de uma pessoa.

São pacientes que che-
garam ao consultório com 
uma queixa aparentemente 
simples e, após investigação, 
receberam diagnósticos im-
portantes ainda numa fase 
em que era possível intervir.

Há também aqueles 
que regressam depois de 
algum tempo para contar 
que conseguiram perder 
peso, modifi car hábitos, 
controlar uma doença 
ou simplesmente recu-
perar qualidade de vida.

São essas histórias que, 
para a médica, demonstram 
que a medicina ultrapassa 
as paredes do consultório.

O verdadeiro resul-
tado não está apenas no 
diagnóstico ou na prescri-
ção. Está na transforma-
ção que acontece depois.

A fi losofi a de Iolanda 
Chapim começa pelo bá-
sico: alimentação variada 
e equilibrada, preferência 
por alimentos naturais, con-
sumo adequado de fi bras 
e água, atividade física re-
gular, manutenção de um 
peso saudável, moderação 
do álcool, ausência de ta-
baco e sono adequado.

Mas existe outro ele-
mento essencial: não es-
perar pelos sintomas para 
começar a cuidar da saúde.

A médica defende 
que os rastreios devem 
ser realizados de acordo 
com a idade e os fatores 
de risco de cada pessoa e 
que sintomas persistentes 
devem ser avaliados por 
profi ssionais qualifi cados.

Na sua perspetiva, a 
prevenção não deve começar 

quando aparece a doença. Deve 
começar precisamente quando a 
pessoa ainda se sente saudável.

A trajetória de Iolanda 
Chapim não se limita à prá-
tica clínica. A formação e a 
transmissão de conhecimento 

ocupam também um lugar im-
portante na sua visão de futuro.

Ela pretende contribuir 
para uma Gastrenterologia 
cada vez mais diferenciada em 
Angola, formar profi ssionais, 
incentivar uma cultura de pre-
venção e ajudar a transformar 
a maneira como a sociedade 
encara a saúde digestiva.

O seu legado, portanto, 
não será medido apenas pelo 
número de pacientes atendidos 
ou pelos diagnósticos realizados. 
Será também pelas pessoas 
que conseguiu educar, pelos 
profi ssionais que ajudou a for-
mar e pelas vidas que puderam 
mudar porque alguém decidiu 
procurar ajuda mais cedo.

Ao olhar para o futuro, a 
sua mensagem permanece 
simples e poderosa: não é 
preciso esperar pela doença 
para começar a cuidar de si.

O aparelho digestivo co-
munica diariamente através de 
sinais, sintomas e mudanças. 
A questão, muitas vezes, não 
é saber se o corpo está a falar.

É aprender a ouvi-lo 
antes que seja tarde.

JULHO 2026EDIÇÂO 128 CAPA
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A história de Jor-
ge Guilherme 
Mendes Da 
Pena começa 
em Quelimane, 
na província da 

Zambézia, mas é marcada desde 
muito cedo por desafi os que 
acabariam por moldar a sua 
forma de olhar para a vida, para 
o trabalho e para o empreende-
dorismo. Aos 35 anos, o gestor 
e empresário moçambicano 
carrega consigo uma trajetó-
ria construída entre perdas, 
aprendizagens, diferentes 
experiências profi ssionais e a 
determinação de transformar 
difi culdades em oportunidades.

Órfão de pai desde o primeiro mês 
de vida, Jorge foi criado pela mãe e 
pela avó em Quelimane. Aos seis anos, 
mudou-se para Maputo com uma tia, 
irmã mais nova da sua mãe, para viver 
com o avô no bairro Central. Foi na 

capital que deu continuidade à sua 
formação académica, iniciando o ensino 
primário na Escola Primária 3 de Feve-
reiro e, posteriormente, frequentando 
a Escola Secundária Josina Machel.

Mais tarde, ingressou na for-
mação de Contabilidade e Auditoria, 
chegando ao terceiro ano. Contudo, 
difi culdades fi nanceiras obrigaram-no 
a interromper os estudos. A pausa 
na formação, entretanto, não signifi -
cou o fi m da sua aprendizagem. Pelo 
contrário, Jorge encontrou no mer-
cado de trabalho uma nova escola.

Ao longo da sua trajetória pro-
fi ssional, passou por diferentes sec-
tores e assumiu responsabilidades 
em áreas distintas. Trabalhou como 
gestor de logística na KJM Soluções 
Tecnologias, onde permaneceu durante 
quatro anos, e posteriormente como 
gestor fi nanceiro na Ecowash Service. 
Actualmente, exerce funções de ges-
tor de logística na In-Out Produções.

Foi nessas experiências 
que, segundo Jorge, encontrou 
alguns dos ensinamentos 
mais importantes para a 
construção do profi ssional 
e do homem que é hoje.

Na KJM, destaca a infl uência 
do director-geral Salvador Bie, 
com quem aprendeu mais 
sobre o funcionamento de 
uma empresa e, sobretudo, 
sobre a postura que um líder 
deve assumir. Na Ecowash, 
encontrou em Nomiery Ama-
ral, CEO da empresa, outra 
referência para compreender 
a dinâmica dos negócios, a 
importância de permane-
cer relevante e, acima de 
tudo, respeitar o processo.

Mas nenhuma infl uên-
cia parece ter sido tão pro-
funda quanto a da sua mãe, 
falecida em 2025. Foi dela 
que recebeu ensinamentos 
que hoje procura transmi-
tir aos seus próprios fi lhos.

A sua mãe insistia na 
importância da escola e do 

conhecimento como instrumentos 
para superar a pobreza e construir uma 
vida diferente. Também lhe ensinou a 
respeitar todas as pessoas, independen-
temente da sua posição, porque nunca 
se sabe quem poderá estender a mão 
num determinado momento da vida.

Depois da sua partida, Jorge conta 
ter passado a valorizar ainda mais as 
pessoas que permanecem ao seu lado. 
Hoje, esses valores fazem parte da 
educação que procura transmitir aos 
seus três fi lhos uma menina de 13 anos, 
um menino de 12 e outro de 2 anos e 
também da relação com a sua esposa.

Foi num período de desempre-
go que nasceu a JFM Serviços. Com 
contas para pagar e a necessidade 
de gerar rendimento, Jorge começou 
a realizar pequenos trabalhos utili-
zando conhecimentos e experiências 
adquiridos ao longo da sua carreira.

A ideia inicial era simplesmente 
conseguir dinheiro para responder às 
necessidades do momento. Porém, 
à medida que os serviços foram sur-
gindo, percebeu que poderia trans-
formar aquela actividade numa 
empresa estruturada e ofi cializada.

JORGE GUILHERME:

Da superação à construção de 
um negócio com propósito

INSPIRANDO O MUNDO
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A decisão foi sustentada por ex-
periências acumuladas ao longo dos 
anos. Aos 19 anos, já havia trabalhado 
numa empresa de construção civil 
como supervisor, adquirindo conheci-
mentos em áreas técnicas. Mais tarde, 
passou por uma empresa de limpeza 
e por uma empresa de refrigeração.

Em vez de olhar para essas ex-
periências como episódios isolados, 
Jorge decidiu juntá-las e transformá-
-las numa oportunidade empresarial.

O início, contudo, esteve longe de 
ser simples. O empresário enfrentou 
dois obstáculos imediatos: conquistar 
clientes e lidar com a burocracia ne-
cessária para formalizar a empresa.

Os primeiros clientes vieram 
do círculo mais próximo. Amigos 
e familiares foram os primeiros a 
confi ar nos serviços e também tive-
ram um papel importante na divul-
gação da empresa, partilhando os 
fl yers e recomendando o trabalho.

Pouco a pouco, a rede cresceu. 
Os clientes começaram a chegar e 
aquilo que nasceu da necessidade 
começou a ganhar estrutura de negócio.

Num mercado cada vez mais 

competitivo, Jorge identifi ca a 
diversidade de serviços e a efi ci-
ência como alguns dos principais 
diferenciais da JFM Serviços.

Para ele, contudo, não 
basta oferecer muitos serviços. 
É necessário garantir qualidade.

É uma ideia que procura 
transmitir constantemente à 
equipa: a qualidade do trabalho 
realizado hoje será determinan-
te para defi nir até onde a em-
presa poderá chegar amanhã.

Por isso, a sua preocupação 
começa pela escolha das pes-
soas. Jorge procura trabalhar 
com recursos humanos quali-
fi cados em cada área e, sempre 
que possível, faz pessoalmen-
te a supervisão dos trabalhos.

A estratégia é simples: con-
fi ar na equipa, mas não deixar 
de acompanhar de perto aqui-
lo que representa a imagem 
da empresa perante o cliente.

A experiência de construir uma 
empresa a partir do zero ensinou 
Jorge que empreender não é um 
caminho de resultados imediatos.

A principal lição 
que carrega é a ne-
cessidade de ter pa-
ciência, persistência e 
confi ança no processo.

Ele reconhece que 
as coisas podem demorar 
mais do que o espera-
do, mas acredita que a 
consistência acaba por 
produzir resultados. Para 
Jorge, não existe uma 
fórmula de sucesso fácil e 
muito menos garantida.

É preciso continuar 
mesmo quando os resulta-
dos ainda não são visíveis.

Essa mentalidade 
parece estar directamente 
ligada à própria história 
de vida do empresário. 
Desde a interrupção dos 
estudos por difi culdades 
fi nanceiras até à pas-
sagem por diferentes 
empregos e, posterior-
mente, à criação da 
sua própria empresa, 
o percurso foi feito de 
adaptações e recomeços.

INSPIRANDO O MUNDO
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Jorge também reconhece o 
papel decisivo que a internet e as 
redes sociais passaram a desem-
penhar na construção de marcas.

Na sua visão, o marketing digital 
tornou-se uma ferramenta indispensável 
para quem pretende vender produtos 
ou serviços e alcançar novos públicos. 
Com um telemóvel ou computador, 
uma pequena empresa pode apre-
sentar aquilo que faz a milhares de 
pessoas sem depender exclusivamente 
dos meios tradicionais de divulgação.

Para um negócio que nasceu 
através de recomendações pessoais e 
divulgação entre amigos, essa transfor-
mação representa uma oportunidade 
para ampliar o alcance da JFM Servi-
ços e aproximá-la de novos clientes.

Apesar dos passos já dados, Jorge 
Guilherme não pretende fi car pelo 
que conseguiu construir até aqui.

O seu grande sonho é transfor-
mar a JFM Serviços numa grande em-
presa moçambicana, capaz de gerar 
milhares de empregos para jovens.

A ambição não se limita ao cres-
cimento fi nanceiro. Jorge pretende 
construir uma estrutura empresarial 
sólida, com uma equipa qualifi cada, 
escritório próprio e viaturas da em-
presa, criando condições para que o 
negócio alcance um novo patamar.

Ao mesmo tempo, existe um 

sonho familiar que caminha ao lado 
do empresarial. A sua esposa possui 
actualmente um pequeno salão bou-
tique, e Jorge gostaria de, no futuro, 
ajudá-la a transformar esse projecto 
num espaço maior, onde possa trabalhar 
com mais tranquilidade e estrutura.

Mas há ainda outro projecto que 
começa a ganhar espaço na sua visão 
de futuro: uma iniciativa de respon-
sabilidade social que possa ofere-
cer formações a jovens e contribuir 
para a sua preparação profi ssional.

Um empresário que 
quer transformar cresci-
mento em oportunidade

Para quem deseja empreen-
der, Jorge deixa uma recomenda-
ção baseada na própria experiên-
cia: conhecer profundamente o 
negócio em que pretende entrar.

Na sua perspectiva, especializar-se 
e compreender como funciona o sector 
é fundamental. Um empreendedor 
pode ter vontade e ambição, mas o 
conhecimento do negócio aumenta 
signifi cativamente a capacidade de 
tomar decisões e enfrentar os desafi os.

Depois, vem a paciência.

É preciso manter o foco, mesmo 
quando os resultados demoram a aparecer.

A história de Jorge Guilherme é, 

acima de tudo, uma 
história de transfor-
mação. Um menino 
que perdeu o pai ainda 
bebé, cresceu entre 
Quelimane e Maputo, 
interrompeu a forma-
ção por difi culdades 
fi nanceiras, passou por 
diferentes empresas e 
aprendeu com diferentes 
líderes encontrou no 
empreendedorismo 
uma nova possibili-
dade de construir o 
seu próprio caminho.

Hoje, ao olhar 
para o futuro, não 
fala apenas de cres-
cimento empresarial. 
Fala de emprego, for-
mação, responsabili-
dade social e oportu-
nidades para outros.

A JFM Serviços 
nasceu da necessidade 
de pagar contas, mas 
Jorge quer que o seu 
futuro seja defi nido 
por algo muito maior: 
a capacidade de criar 
oportunidades para 
outras pessoas atra-
vés daquilo que um 
dia começou como 
uma simples neces-
sidade de sobreviver.

INSPIRANDO O MUNDO
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