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想要苗条动人就一定非得减肥不可吗？答案未必哦！只要
掌握好一定的视觉原理和穿搭技巧，即使体重不变，看上去也
会让你显瘦许多！与其煞费心机的研究各种减肥攻略，不如现
在就跟着我们的建议尝试一把。立竿见影，想瘦就瘦，“显瘦”就
是如此给力！

穿什么衣服才显瘦?这问题看上去很简单，其实却没多少人能真正答出个所以然。其实显瘦不仅是穿搭方面的问题，还踏进了“视错觉心理理学”的范畴。

越紧身越显胖?

明明铅笔裙非常紧身，而且人也很瘦，但为什么穿铅笔裙比穿百褶裙看上
去更胖呢?

视错觉原理：A和B的缝隙空间相等，但A比B看起来更宽。原因是A的线
条要细很多，于是在对比的作用下，A的两根线条中间的空间，会比B看起来要
更宽阔一些。

穿搭建议：如果你非常喜欢穿铅笔裙的话，建议选择下摆微微张开的款
式，如果是窄口铅笔裙的话，真的容易显胖。

上下身同色的衣服更显瘦？

很多人认为衣服色彩只要能配和谐就好，却从未注意过，同样两种色彩要
怎么搭配才会变得更瘦。事实上，上下身同色的衣服会显瘦很多，原因是?

视错觉原理：每个人看这张图都会注意竖排的排列，这是因为在视觉上没
有阻碍。所以在上面上下对比的两张图中，人们更倾向于把上图横着看，而把
下图竖着看。自然，就瘦了很多。

穿搭建议：在穿膨胀色的白裤子时，如果上半身同样搭配白色比配深色系
更好，特别是对矮个子而言。

大衣扣上就会显胖?

只要把大衣扣子解开，人看上去既变高也变瘦，这是什么原理呢？
视错觉原理：A和B两个长方形，哪个更修长?其实两个的形状一模一

样。但人们在面对同等面积的长方形时，会倾向于把A，也就是竖长方形
看得更修长。所以在日常穿衣服时，最好强调细长的线条，而不是扁平的
线条。

穿搭建议：如果是穿着皮草材质等容易显得臃肿的大衣，一定要敞开穿才
会让你看上去没那么胖。

7分袖会显瘦吗?

很多时装周场外的街拍中，潮人们大多会选择把衬衫领口敞开，袖口卷
起。为什么右图露出领口和袖口就会感觉比左图瘦呢?

视错觉原理：B和A其实是一个人。只要把其中一部分地方遮住，只露出剩下的部
分，人们就会脑补被遮住的画面。所以，在穿衣服的时候，一定要露出全身最瘦的地方。

穿搭建议：遮住腰身，遮住大腿，7分袖设计露出手腕，这就是为什么60年
代开始风行的娃娃裙版型会一直畅销至今，而娃娃裙版型的廓形大衣也是微
胖界的显瘦法宝。

拉链全部拉上会显

得脸胖?

经常会有人在大衣里
混搭一件卫衣，但如果你
是个大脸妹，应该敞开拉
链，再叠搭一层深色内衣，
是不是感觉脸立刻变小了?

视错觉原理：这是有
名的莱依尔错视。三根线
明明一样长，但在箭头的作
用下，B显得最短，C显得最
长。这就是V领衫的原理。
但只要掌握了这个原理，除
了V领衫，你还可以利用很
多种方法让脸看上去更小。

穿搭建议：包住脖颈的
毛毛领大衣很可爱吧，但建议
胖脸的姑娘还是放弃为好，
只会让你的缺点更加明显。

涨完姿势，让我们再从穿衣技巧出发，用那些神奇的衣服来个“障
眼法”吧！用简单的穿衣搭配去“迷惑”众人双眼，让所有人都惊叹：“你
瘦了啊！”

◇高腰中长裙+防水台凉鞋：比例无限拉长
半裙的高腰可直接将下半身的起点移至肚脐之上，让五五身瞬间

变为四六身。中长裙摆则联合防水台高跟凉鞋将双腿继续拉长，直到你
的比例呈现出三七势头。切忌，优雅复古的粗跟防水台凉鞋优于过分性
感、设计招摇的细跟防水台高跟鞋。
◇连体裤+腰带+高跟鞋：显高就能显瘦

身高的优势足够让你成为身材匀称的一类人，那么如何才能达到
高高瘦瘦的效果呢？连体裤+腰带+高跟鞋，很快给你你要的答案！腰带
能够恰到好处的让你的双腿变纤长，高跟鞋可以继续拉伸你的身材比
例，纵向拉伸很明显能让你的高度增加，“体积”也悄然变小。
◇背心+长马甲+小脚裤：中段显瘦利器

肚子和大腿上的肉肉最多吗？中段显胖确实很“致命”，因为这种身
材穿什么都不太好看，不过不要灰心，长马甲就是最适合春季藏肉的利
器单品。尽量选择宽松或者收腰款式的长马甲，内搭短袖背心或者
Oversize长衫，小脚裤和高跟鞋当然也是必备。
◇裙装+中长宽松风衣：一件hold住全场

春季穿风衣实在太合适，中长款貌似最受欢迎，你可以内搭裙装或
者雪纺衫，一切都不会显得臃肿。深色款显瘦这是必然，相信哪个偏胖
的人也不会穿上浅色衣服“招摇过市”，

尽可能的掩盖住你身上的所有赘肉，风衣的轻盈感就可以做到。
◇过臀长上衣+深色喇叭裤：视线轻松转移

深色喇叭裤只要你穿上就很显瘦，尽量选紧身款，这样大家的视线
都会转移到你的喇叭口上，记得搭配一双高跟鞋，气质立马提升。上衣
可以选一些能够盖住臀部的款式，这样你被裹得紧紧的臀部就不会显
得很突出了。

色彩对心理有着极大的影响，一样的
身材，穿上不同色系的服装，看上去却会是
胖瘦各异的。一起来学习如何运用色彩为
造型加分，把自己映衬成“一道闪电”吧！

噪选色系：红色、橙色、黄色这类暖色
系的颜色，可以使物体看起来比实际大；而
蓝色、绿色、紫色这类冷色系的颜色，则可
以使物体看起来比实际小，所以想要显瘦
首选还是冷色系。

噪辨明度：物体的实际大小，不仅与颜
色的色相有关，明度也是一个重要因素。红
色系中像粉红色这样明度高的颜色就是膨
胀色，可以使物体在视觉上放大；冷色系中
明度低的颜色，例如藏青色，是收缩色，可
以使物体在视觉上变小。

噪会搭配：了解了色彩的奥秘，还要运
用自如才能达到和谐的效果。比如如果你
担心自己的腿不够细，可以选择藏青色、黑
色、深麻灰色的丝袜或裤子。但要注意，如
果一味追求视觉上的显瘦效果，全身都穿
冷色系衣物，会让整个人看上去很沉重。不
妨在穿搭时，选择冷色系中明度低、彩度低的
颜色，再加一些亮色系的饰物来增加着装的
活泼度，就能实现既瘦又美的完美效果。
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