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“‘Com ondas bem calmas e um céu que se azula,
o barco da vida comeca a jornada, '
“m vento que sopra com boca de fada

nos tange as velas com forca, com gula.
Depois dos sessenta, a maré se aqula,

© sol j& ndo brilha, cadé o lyar? ;

pois Mana ensina em que praia ancorar,

que depoiﬁs dos sessenta, sem remo e sem vela,
se po&e na noite. soltar a goela,

cantar um galope na beira do mar.”

José Flavio Viejra-




Como Chegar ‘a0s Sessenta
com Saude. e. Alegria

tenho por tllosoﬂa .
concretizn oa -aus planos
viver bom o dla-a-dia

em paz, com tranguifidade
crescer na felicidade

pras amigas com valia .
eu vou niostrar, tique atenta
como chegar aos sessenta

com saude e alegna

~ Amié' para ser amada

, bolsffiqfhem‘ ama é bem feliz
pela’ ‘vi'dzi‘-apaixo’n'ada ‘
anindo ‘0 que faz e diz

com ‘muito amor e carinho
no cora¢de faga um ninho
.:4e _ternura e harmonia

a alma assim alimenta

e vocé chega aos sessenta

com saGde e alegria.




Tenha uma vida sauddvel
nlo fale .mal de ninguém
"procure ser agradével
{novar, fazer 0 bem

v4 & misss, tenha 16
mostrsngq”que voeé 6

" uma pessoa sadia

‘que instrul ¢ orienta

e chegard aos sessenta

com saide e alegria.

Ds satde ewide bem
faca exames, prevencko
poderd chegar aos cem
com muita dllpoulc&o.

‘ hoje a eiéncid comprova
que & vida se renova

s cada nascer do dia.

a longevidads auments

e vocé chega -abs’,sménté
com satide e alegziai, :
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Facga éxercicios com gosato
aumente sua energia

tenha um corpo bem disposte
teabalhe com harmonia

leia muito, se renove

se auto analise, aprove

viva semprev em sintonia
se 8 paz vocé ostenta

ha de chegar &0s sessenta

com saide e alegria.

Procure dormir em paz
tranquila, silenciosa

tedo aquele' que assim faz
~tem a vida prazeirosa

n&o vte_nha.vdors»de cabeca
pra dormir bem nfo esqueca:
pegueas cbntqs sempre em dia
a taodo esteja atenta

e chegarél aos sessenta

com saide e alegria.
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Sejs amiga. das criahcﬂs
procure brinear com élae
Teviva suss lembravgas
8em sersuras, sem sequelas
eante, dance. se anime

pois quem a tudo reprime
é umea pessoca Iria

Rem o coragac esquenta
ndo chegara aos sessenta

com sazide e alegria,

Be voceé nfo 6 casada

8eja uma bondosa tia
énsine a garotgda

meanter a mente sadia

com responsabilidade
fadependente da idade,
‘mostre da vida a valia
88 }4 tem mals de cinqpéhta
h& de chegar aos sessenta

com saide e alegria.



Seja comunicativa
diqcreta,iem demasia B
tenha a mente bem atjvg
fuja da m':‘onot'onia_

se assim vocs proceder
como retorno vai. ter

de sucesso a garantia
quem otimismo fomentq
b4 de chegar aos sessenta

com saiide e alegria,

Tome vinho todo dia
porém com moderacgdo
ele 6 bom, traz energia
Pro cerébro o coragéo
8,¢cléncia comprovouy

© 8 medicina adotoy .
com muith .sabedoria"

"~ vinho revigora nlenta

. 3juda- chegar aos ‘sessenta

com. saude e alegna
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Dindmica, otimists
mantenha um bom astral
nfo perce nunca de vista
a& busca de um ideal
proeure viver contente
pras novidades atente
auge musicas, sorria

se 1d0 completar noventa
ha de chegar aos sessenta

com saude e alegria.

Nao abuse da vaidade.

haja com diplomacia

viva com sobriedade

e bastante simpatia

ge vocé tor antpdtica
rigorose, sistemédtica

dos outros se distancia

e se nada lhe contenta

ndo vai chegar aos sessenta

com saide e alegria.
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Valorize o presente

recorde com nostalgia

0 .que lhe-deixa contenmte
nfe o que the angustia
tristeza, insatistacsio

fazem mal a0 coraclo

e a salde atrofia

quem da vida le' lamenta
ndo vai chegar aos sessenta

Com saide e alegria.

8e vocd estd pensando
que {sso & utopla '

o estou exagerandeo

~no viver o dia-a-dia .
certamente digo nfo

a vida 6 uma cangiio
com nuances de magia
quem nfio cris, ndo inventa
ndo chegari aos sessenta
‘com saide e alegria.
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i 4e"jé/esta perto
’desm 1dade ébmpletar o
sl q':‘ “esads dicas por certo
0 1bé ajhdar: ¢
entdo v4' ¢ preparanio”
que ebse“dia chegando .-
lhe traré mais energia
muitos-anos :viverd . .

'dos sessenta.passara. ..
Com saitde e alegria. ... °

Esses. conselhoa que dei
v8o lhe trazer melhoria

por experiéncia sel o

pols sigo a maiorla

- gragas a ‘Deus em dezembro
do meu natalicio lémbro; .
ecom certeza dois 6 o--dia..

e & 16 que me sustenta....
diz que vou fazer sessenta
com saiide e alegria., .
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Dados da autora

Francisca Mana Cardoso de OIi-

veira (Mana) nasceu e resxde no Sltlo_:

Romuaﬂdo mumcxpxo do Grato G-’earé

E membro da Academia' dos -Gor-. ¥

delistas do Crato, ocupando a cadeira
° Il que tem como patrono o pro-
fessor ]ose Esmeraldo da Silva

(Ze professor ).

E formada em Pedagogia pela
Faculdade de Filosofia do Grato.

Ja publicou vérios cordéijs com

com grandc ace:tagao dos leitores.
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