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细沙簌簌流转，指尖起落，一幅层次
丰富、灵动优美的沙画就完成了。这是

“90后”沙画师夫妇杨斌、周仕玲的日常。
在网络平台上，他们通过“仕玲沙

画”的账号分享沙画创作。通过灵动的
双手，沙子时而变幻出温馨和睦的一家
三口，时而勾勒出朝气蓬勃的青春群
像。世界杯举办期间，他们还特意用沙
画呈现了球星梅西与哈兰德。

一粒细沙，流转万千光景。凭借充
满创意的独特造型与生动鲜活的沙画意
境，他们吸引了全网400万粉丝的关注，
也在光影流转间，书写出普通人独有的
热爱与坚守。

从油画到沙画
从零起步走出别样艺术路

8月5日，记者走进杨斌、周仕玲位于
成都市成华区二仙桥街道东华社区的工
作室，这里处处都是两人的沙画作品。

八一建军节当天，杨斌带领社区居
民共同开展创作活动，大家用红黄搭配
的细沙，制作出了多幅“八一”主题的沙
画作品。

工作室里，最引人注意的，是一幅
正在创作中的《千里江山图》。起伏的
山峦在细沙的堆叠下晕染出渐变层次，
浩渺的江河顺着沙粒的走向铺展出悠
远意境，青绿的底色层层递进，传统国
画独有的韵味就从方寸沙画上慢慢透
出来。

杨斌和周仕玲是大学同学，两人毕
业于西昌学院油画专业。大三那年，偶
然看到的一则沙画视频，改变了两人原
本的职业规划。

“看似简单的沙粒绘画，却能层层
更迭画面、串联完整剧情，搭配音乐与
节奏，演绎故事。”在杨斌看来，沙画融
合了美术、影视、音乐、舞台表演，让静
态的画布有了生命力。两人一合计，决
定自学沙画。

彼时，国内沙画行业尚处于萌芽阶
段，没有专业课程、没有系统教程、没有
成熟师资，全国的沙画创作者更是寥寥
无几。他们靠着自己琢磨，一点点摸索
其中的规律。

扎根成都创业
默契配合让沙画有温度

2012年，杨斌和周仕玲大学毕业，
两人决定扎根成都，携手踏上沙画创业
之路。走上职业沙画师的道路后，他们
一直在探索自己的风格。

周仕玲性格灵动、热爱舞台、兼具
舞蹈功底，气质温婉大方，成为舞台上
的沙画艺术表演者；杨斌则退守幕后，
专注复盘创作、打磨技法。为了让沙画
作品呈现更完整的视听效果，杨斌自学
剪辑，用视频记录下沙画作品中想要传
递的情感与思考。

“我们想做出自己特色风格的沙
画。”杨斌介绍，他们认为沙画也可以创
作出承载起家国情怀、时代叙事与公益
温度的好作品，并长久留存。

为了找灵感，两人选择最朴素也是
最真诚的方式，多倾听、多观察、多体
验。有了灵感后，还会到博物馆、图书
馆查阅史料影像，还原时代场景，让每
一幅沙画都有温度、有故事、有力量。

深耕时代主题创作
用沙画向世界展示中国美学

14年间，两人默契配合，一步步耕
耘探索。极致匠心与真诚创作，让他们
的作品频频出圈，多个作品亮相央视等
平台。

2020年，国家监察委员会成立两周
年之际，杨斌和周仕玲用沙画创作《我
们在一起》，历时数月打磨，以沙画叙事
手法诠释信仰的力量。

最让杨斌引以为傲的，是2025年4
月他们策划的国际关系沙画短片。短
短数十秒的画面，以时代发展、地球共
生为核心意象，融入经典论述，传递大
国担当，“当时作品上线一小时播放量
突破千万，还有海外媒体关注，说我们
用美学的艺术方式展现了中国力量。”
杨斌说。

这份纯粹的热爱，也在潜移默化影
响着下一代。杨斌和周仕玲5岁的儿子
从小耳濡目染，无需刻意教学，便能自
主作画。一次提笔，他画出北京天安
门，这让杨斌欣慰不已，“他说要用自己
的笔来画祖国的壮阔山河。”

未来，杨斌和周仕玲计划持续深耕
时代主题创作，聚焦56个民族、民族团
结、时代新风等正能量选题，用沙画讲
好新时代中国故事。

含糖碳酸饮料销量
同比暴跌60%
营养科医生：甜饮越喝越渴，夏

日补水别踩坑

超市便利店的变化
含糖饮料被挪至角落

记者走访成都多家社区超市、便利
店，可见明显变化：曾经占据冷藏柜“黄
金C位”的可乐、果味汽水、含糖茶类饮
料被挪至角落，无糖纯茶、矿泉水、淡电
解质水取而代之。不少店员坦言，市场
上无糖饮料越来越受欢迎，不少顾客买
可乐时也会特意选择“无糖款”。

终端销售数据印证市场变化：碳酸
饮料、含糖瓶装茶饮、风味果汁等传统甜
饮销量同比暴跌六成。业内分析，销量
断崖式下滑绝非气温原因，而是全民健
康意识觉醒。

门诊中也出现明显变化。宋怡介绍，
虽然门诊没有专门咨询健康饮品的患者，
但减重、血糖偏高、血脂异常的市民就诊
时，都会顺带提问夏日饮品怎么选，控糖、
拒绝高甜已经成为大众刚需。

高糖饮料“越喝越渴”
原理藏在渗透压里

很多人疑惑，明明喝了一大瓶冰镇
甜饮，为什么没过一会儿更口渴了？宋
怡从人体代谢方面给出通俗解释：“高糖
拉高血液渗透压，细胞反向脱水。”也就
是说，饮用大量高糖饮料，会导致大量糖
分快速涌入血液，直接升高血浆渗透
压。根据渗透原理，身体细胞里的水分
会反向流进血液稀释糖分，细胞持续缺
水，大脑持续释放口渴信号，形成“越喝
越干”的恶性循环。

“碳酸饮料、奶茶普遍含有咖啡因，
有利尿效果，会加速排尿带走体内水分；
高温天人体本就大量出汗，双重水分流
失，加重身体脱水状态。”宋怡说。

此外，长期高温下频繁饮用高糖甜
饮，身体代谢负担会成倍加重。宋怡介
绍，《中国居民膳食指南》明确标准：成年
人每日人工添加糖摄入上限50克，理想
控制量不超过25克。一瓶500毫升碳酸
饮料含糖量约50克，喝一瓶就直接突破
每日最优标准。长期超标摄入添加糖，
会持续加重胰腺分泌压力，提升肥胖、高
血脂、脂肪肝、血糖异常的患病风险。

此外，宋怡提醒，市面奶茶标注的
“不另外加糖”不等于无糖。奶茶基底
奶、奶盖、预调果酱本身自带大量添加
糖，只是不再额外加糖调味，整体糖分、
热量依旧偏高，不存在健康奶茶，只能偶
尔解馋，不适合高温天长期饮用。

除奶茶外，鲜榨果汁、乳酸菌风味饮
品也是隐形糖重灾区。水果压榨后膳食
纤维流失，糖分被身体快速吸收，商家通
常额外加糖提升口感，补水效果远不如
直接吃鲜果，更不能替代白开水。

华西都市报-封面新闻记者周家夷

一把细沙画出山河万象

全网400万人
围观这对“90后”夫妻玩沙子

社区开设公益沙画课
让小孩和老人都爱上

2025年，在成华区二仙桥街道东华
社区的支持下，杨斌和周仕玲在社区开
设工作室。

他们常常开设公益沙画体验课，带
着不同年龄的居民用手中细沙创作，让
大家在玩沙的过程中感受艺术的温度，
让大众接触沙画。

在他们的公益课堂里，沙画不是高
高在上的技巧，而是纯粹的快乐与治
愈。他们录制公益课程手把手教学如何
画好沙画，也在持续创新拓展沙画艺术
形式。从沙瓶画、肖像沙画到沙画版画，
不同的体验项目，适配不同年龄段的居
民，让每个人都能触摸艺术、感受美好。

深耕社区公益，无数温暖瞬间让他
们更加笃定热爱与坚守的意义。在少儿
美育课堂，他们看到了孩子们的自由表
达，努力守护孩童的童真与想象力。

在教学银发族时，又是另一种温暖
守候。几天前的公益活动中，杨斌与一
位老人共同完成一幅沙画后，老人激动
地拥抱了杨斌。“他说，看到这件作品想
起了自己的青春模样。”杨斌说。

东华社区党委书记李红说，这对“90
后”沙画师夫妇作为社区治理合伙人，依
托沙画联结邻里、凝聚社区。他们的线
上公益教学惠及全国数百万爱好者，线
下培育近百名沙画人才，持续传承沙画
技艺，以艺术赋能基层治理，为社区文化
建设注入了文艺动能。

华西都市报-封面新闻记者 秦怡 柴
枫桔 实习生蒲筱语 郭月峰
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8月10日9时，四川省气象台发布
高温蓝色预警：预计10日至15日，盆
地 大 部 日 最 高 气 温 将 达 34℃ 至
38℃。街头热浪滚滚，往年此时超市
冰柜里的可乐、瓶装甜茶、奶茶饮品
销量暴增，但今年却迎来“最冷旺
季”——据报道，碳酸、高糖饮料整体
销量同比暴跌约60%。

曾经人人追捧的冰甜饮品为何
“集体失宠”？记者专访四川省人民
医院营养科主治医师宋怡，从生理原
理、控糖标准、健康饮品清单等方面
科普，全方位看懂大众健康认知升级
背后的饮水真相。


