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安农大、肯德基联合星报举办的“早读、早餐、早锻炼”活动圆满落幕

青春莫虚度，早起最“性感”
经过长达一个月的比拼，由安农大、肯德基联合星报举办的“早读、早餐、早锻炼”活动已于上周末圆满落幕。在决

赛现场，三早“达人”们纷纷拿出各自的看家本领，做最后一搏。 记者 王玮伟/文 黄洋洋/图

“爱运动，乐生活！”“青春

短暂、锻炼趁早！”伴随着响亮

的口号，近百名早锻炼“达人”

迈着整齐的步伐、环绕着安农

大的操场跑步锻炼。安农大学

生会体育部吴栏告诉记者，集

体跑步喊口号，是“常规”的集

体激励项目，不仅可以锻炼身

体，还能释放压力。

吴栏回忆道，一开始跑步

协会的人数仅30人左右，随着

“三早”活动的推广，来报名参

加活动的学生越来越多，现在

人数已经过百了。

“以前我自己，包括身边的

不少同学都是‘夜猫子’，早饭

有时候都不能准点吃，更别提

早锻炼了。”09农学专业的吴腾

飞不好意思地表示。后来，在

室友的带动下，他开始锻炼身

体。“经过一段时间的坚持，现

在我的生活规律了，业余生活

也充实了。”吴腾飞笑着说，他

要和还没有加入早锻炼队伍的

学弟学妹们说：“虽然年纪轻，

有资本，但不能养成不爱锻炼

的不良习惯。毕竟青春很短

暂，锻炼要趁早！”

青春短暂，锻炼趁早

大家以为早餐“达人”比

赛，是比谁吃得多吗？当然不

是！ 记者在早餐“达人”的比

赛现场看到，决赛与之前的半

决赛相比，内容和形式上都升

级了。

“简单的搭配评分、学习

制 作 早 餐 已 不 能 衡 量‘ 达

人’的‘功力’，参赛者还需

要知道合理的饮食，并现场

接受评委提问。”参赛者徐

珊珊表示。

在参赛者陈煊看来，想要

成为一名“吃货”很容易，但想

要成为一名合格的“吃货”却并

不容易。“我很爱吃，这点毋庸

置疑，但不会‘乱吃’，如何吃得

健康营养，这就是学问。”陈煊

自信地在比赛中说道，她的早

餐列表中，会有面包、牛奶和水

果。从早餐的营养价值分析来

看，面包里有丰富的淀粉，牛奶

里面有充足的蛋白质和钙元

素，水果中有丰富的维生素，这

些都是我们日常身体中必不可

少的元素。

“吃货”出招，好吃更营养

上周的半决赛，早读“达人”

们朗诵的是《花拆》选段，而总决

赛上，大赛组委会将难度提高，

除了选择一篇中文外，还加了一

篇英文读物选段。

参赛者刘旺兴奋地说：

“我是学中文的，一直对朗诵

比较喜爱，这次参加比赛成为

早读‘达人’之一，让我对自己

的朗诵实力更加自信了。”同

刘旺一样难掩兴奋的还有获

得早读“达人”称号的左圆。

她告诉记者，她与刘旺不同，

她之前一直比较害羞，不太敢

在公共场合下发言，自从参加

“三早”活动后，现在不仅热爱

上朗诵，语言组织能力也提升

了。

另外，记者了解到，随着

“三早”活动的影响力不断提

升，由主办方为学生提供早读

“沙龙”场所，经常被前来阅读

的学生坐满。“来这里阅读的时

间比较自由，随时都可以‘沐浴

书香’。”正在选书的李慧芬告

诉记者。

早读沙龙，精神食粮

一场声势浩大的晨间活动终于圆

满结束，但“三早”精神却没有止步。百

胜餐饮集团中国事业部苏皖市场公共

事务主任宁向尚表示，肯德基近年来一

直在努力推广“三早”活动，旨在帮助人

们养成良好的生活习惯。经过多年的

努力，“三早达人”的队伍不断壮大，肯

德基推行的健康理念也受到越来越多

的人认同。

与宁向尚有相同看法的安农大

团委副书记张健表示，“三早”活动

开展后，在安农大校内，同学们都热

情参与，形成积极向上的校风，希望

这样的健康活动，能够多举办，吸引

更多的学生参与进来，改变他们在生

活中的不良习惯。同时，张健还表

示，学校将通过早读“沙龙”等场所，

为学生营造一个氛围，让学生不仅学

习课本知识，还广泛学习课外知识，

充实自我。

通过激烈的评选后，8名“三早”达

人在近千名参赛者中脱颖而出。

“达人”吴腾飞介绍，早上 6 点起

床，直奔学校食堂可以抢先品尝到刚出

锅的包子，推荐一个肉包、一个菜包，荤

素搭配好消化。再上一杯豆浆，然后阅

读一份新鲜出炉的早报，再到操场跑上

两三圈，整个晨间生活充实而满足。

“达人”刘旺分享：晚上没事一定不

要熬夜，10点半前要准备睡觉，这样第

二天才能精神饱满。起床前喝一杯水，

保持体内足够的水分可以清洗肠道，预

防上火。千万不要因为减肥而不吃早

餐，这种观念完全错误。吃早餐的时候

要有主食，如馒头、粥等；还要有适量的

富含蛋白质和脂肪的食物，如鸡蛋、瘦

肉、火腿等，再配上蔬菜和水果，就达到

营养成分均衡的标准了。随着现在天

气炎热，晨练不宜太早，夏季天亮较早，

然而太阳出来之前，空气中的二氧化碳

浓度较高，难以呼吸到新鲜氧气。并且

夏季最佳的锻炼时间是早饭以后的一

段时间。

8名“三早”达人，
现场“晒”经验

活动反响，辐射全城

“三早”达人决赛现场

安农大的晨练达人们

精神食粮也是“三早”的重要内容

早餐不仅要好吃，更要健康


