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jogo do fogo e da agua

Novas cartas revelam as esperancas e medos de George
Mallory sua tentativa de escalar o Everest

Assine a newsletter Wonder Theory sobre noticias cientificas.
Explore o universo com noticias sobre descobertas fascinantes, avancos cientificos e muito mais

George Mallory é sindnimo de uma das primeiras expedi¢des britanicas para escalar o Monte
Everest nos anos 1920, tentativa que lhe custou a vida.

Quase um século depois, cartas digitalizadas recentemente esclarecem as esperancas e medos
de Mallory relativas a escalada do Everest, até os ultimos dias antes de desaparecer no auge da
montanha.

Preparativos e desafios

Em 8 de junho de 1924, Mallory e seu companheiro de escalada, Andrew Irvine, partiram da
equipe de expedicdo uma tentativa de chegar ao topo; eles nunca foram vistos vivos novamente.

As palavras de Mallory, contudo, estdo agora disponiveis para serem lidas na integra online pela
primeira vez. O Colégio Magdalene, Cambridge, onde Mallory estudou como graduado de 1905 a
1908, recentemente digitalizou centenas de paginas de correspondéncias e outros documentos
tanto recebidos quanto escritos por ele.

Ao longo dos ultimos 18 meses, arquivistas do colégio digitalizaram os documentos preparacéo
para o centendrio da desaparecimento de Mallory. A escola exibird uma selecéo de cartas e
pertences de Mallory na exposicéo "George Mallory: Do Magdalene a Montanha”, que sera
inaugurada 20 de junho.

Data Carta

5 de maio de 1924 Previsdo de méax. 50/1 contra nGs

27 de maio de 1924 Odds de 50:1 contra nés. Longa jornada de esgotamento.

As cartas destacam os preparativos minuciosos e os testes de equipamentos, bem como o
otimismo de Mallory quanto as suas perspectivas. No entanto, as cartas também revelam a parte
mais sombria da escalada: o mau tempo, problemas de saude, contratempos e duvidas.

No ultimo boletim para sua esposa Ruth, datado de 27 de maio de 1924, Mallory escreveu que as
chances eram "50 a 1 contra nés".



"Este foi um mau tempo todo... Esperando com ansiedade por melhores noticias...", escribiu
Mallory.

Ele continuou descrevendo um episédio perigoso durante uma ascensao recente que 0 solo
desabou abaixo dele, deixando-0 suspenso por um alongamento a alguns metros de uma
"brecha desagradavelmente preta".

Original inglés:
Original inglés: Story by Mindy Weisberger,

Resumo: A importancia de cuidar dos pés

ApGs meu primeiro pedicure aos 61 anos, percebi a importancia de manter meus pés fortes,
flexiveis e sensiveis a medida que envelheco. NOs frequentemente nos esquecemos de que
Nnossos pés devem sentir coisas e 0s envolvemos demais, tornando-os instaveis e
desconectados do nosso cérebro. Para melhorar a conexdo entre o cérebro e os pés, €
recomendavel andar descal¢co o maximo possivel, fazer exercicios de dedos e fortalecer os
musculos dos pés.

Andar descalgo

- Andar descalco o maximo possivel casa
- Deixar os pés se sentirem e se movimentarem naturalmente

Exercicios de dedos

Isolar e movimentar individualmente os dedos pode ser desafiador no inicio, mas com pratica, é
possivel desenvolver forca e flexibilidade nos dedos. Alguns exercicios Uteis incluem:

- Espalhar e separar os dedos
- Mover individualmente os dedos do pé, como um piano

Fortalecer os musculos do pé

Existem varios exercicios que podem ajudar a fortalecer os musculos do pé, incluindo:

- Levantar e pressionar o deddo do pé grande
- Melhorar a mobilidade do tornozelo
- Fortalecer as solas e arcos do pé

Auto-massagem

Uma auto-massagem pode ajudar a aliviar a tenséo e a dor nos pés. Utilize uma bola de
massage para rolar ou pressionar contra musculos doloridos ou entre o chao e a planta do pé.
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