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胖胖的男生如何穿搭：解决男

生身材烦恼的有效手段

1、胖人的特征

胖胖的男生，在体型上有 5 个缺点：

https://www.zhihu.com/market/paid_column/1273624998088286208/section/1278713093913354240
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（1）脸圆

如果一个人的脸不那么显胖，就能够让人先入为主的认为你

「没那么胖」。而要达到这个效果，我们可以增加脸部的长

度。 

一般建议，将两侧的头发剃短，露出自己的额头，将刘海上

梳，制造出一定的高度和层次感。

加载中...

具体，一个人适合什么发型，建议大家去一家好些理发店，让

总监帮你设计。

网上有很多发型攻略，那些东西对大多数人而言，你大概懂一

些就行了。因为你没办法自己给自己理发，好的理发师也比你

专业太多，还是去一家好的理发店靠谱。
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（2）脖子粗

下面的两个圆柱体，你第一眼觉得哪个更高？

加载中...

大多数人的第一眼，都会认为左侧的圆柱体更高，但实际上，

这两个圆柱体的高度是一样。 

胖的人，脖子上往往容易囤积脂肪，导致脖子变粗。同时，由

于人类视觉上存在错觉，看粗的物体，会觉得它不仅粗而且

短。这就使得长得胖的人，脖子显得粗短，影响了美观。

为了让自己的脖子显得好看，最好的方式就是延伸自己的脖

子。
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加载中...

① 穿 V 字领

「延伸脖子的方法」首先推荐大家穿 V 字领口的衣服，例如 V

领 T 恤、连帽卫衣、衬衫、西装、开衫等：

加载中...

这些衣服的领口成「V 字」，都能够延伸颈部，让你的脖子显

长，显得更好看。
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加载中...

 ② 宽松圆领+外套

微信公众号：阿乐资源库
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加载中...

宽松的圆领可以延伸脖子的长度，但是如果不加外搭，会露出

了部分肩膀，既容易显得邋遢，还会显得肩膀粗。
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加载中...
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同时，这样还会拉低身体「顶点」，从而显矮。所以，通常最

好不要这样子单穿。

加载中...

但加一件外套，就不一样了。宽松圆领拉长了你的脖子，外套

遮盖了你的肩膀。如果选择合适的外套，还可以让你的形象有

更大的提升（关于外套，会在下文说），这也是种不错的穿搭

方式。
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加载中...

③ 穿带拉链的外套
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如果你说：「我不想穿这些，就想穿常规的圆领」，那也可

以，那就推荐外搭一件带拉链的外套。

加载中...

穿带拉链的外套，将拉链拉到合适的高度，也一样能够起到「V

领」的效果。秋冬季节的时候，就可以这样穿。

④ 戴项链

如果你又说：「我不想穿 V 领，不想穿宽松的圆领，不想穿外

套，就想穿一件普普通通的圆领 T 恤」。那也行，推荐你一个

小技巧：「戴项链」！

选择绳子比较长的项链戴在脖子上，也能够起到和「V 形领」一

样的作用。能够拉升你的脖子，让你的脖子变得好看。

微信公众号：阿乐资源库
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加载中...

戴项链除了能够修饰脖子外，还能够起到「转移注意力」的效

果。让人的注意力分散到你的项链上，从而没那么注意你的其

他身材体征。
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（3）肩膀圆

胖的人肩膀一般都比较圆，线条不够好看。所以可以选择偏硬

材质的衣服，来拉直肩膀的线条

加载中...

也可以通过叠穿的方式，用几件单品堆叠出厚度。一样可以拉

直肩膀的线条，让你显得好看
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加载中...

所以，推荐胖胖的男生，不要选择单穿一件质地软的衣服。如

果真的要穿，建议外面再加上一件外套，增加厚度。这样，不

会暴露出你肩膀圆的缺点。

（4）肚子大

肚子大，腰部宽，是体型偏胖的人，最头疼的问题。如果没有

办法把肚子上的肉藏起来，整个人的身体曲线都会很难看。所

以藏肚子，是长得胖的男生，穿搭时重点注意的地方。 

关于藏肚子，一般有那么几个技巧：

① 穿深色的衣服。
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有一个视觉现象被称为：「光渗作用」，大概的意思就是：

「同样体积的两个物体，浅色的会比深色的，显得体积更大一

些」。

就好像下面图中，最里面的正方形（最小的正方形），哪个比

较大？ 

加载中...

大多数人都会觉得白色的小正方形，面积要大于黑色，这也就

是人们常说「黑色显瘦」的原因。

加载中...



2021/7/3 知乎盐选 | 胖胖的男生如何穿搭：解决男生身材烦恼的有效手段

https://www.zhihu.com/market/paid_column/1273624998088286208/section/1278713093913354240 15/44

（图中，「红色线条」表示「大腿和肚子的曲线」，而最中间

红色的圆点表示「肚脐眼」，绘画水平请不要吐槽）

穿深色的衣服，能够让你的体形看上去，比实际上要更瘦一

些。这里推荐几种颜色，分别是：黑色、深蓝色、军绿色、灰

色

加载中...

这些颜色都是很经典的颜色，既好看，又很方便搭配。 

② 内搭与裤子同色系

微信公众号：阿乐资源库
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加载中...

这样穿的好处，可以从视觉上，弱化要线条，来隐藏自己的肚

腩。但注意，最好外面加一件外套。
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加载中...

上下身都是一个颜色，很容易没有层次感，会不好看。

③ 穿质感硬朗的上衣

质感偏硬的外套，可以帮助你修饰腰部线条。
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加载中...

同时，还能够修饰肩膀的线条，让你看起来更美观。

④ 拉高腰线
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通过穿高腰的裤子，或者利用衣服的线条，可以达到拉高腰线

的目的。

加载中...

图片中，「红色线条」表示「大腿和肚子的曲线」，而最中间

红色的圆点表示「肚脐眼」。大家能够 get 到意思就好，不要

吐槽绘画水平。

适当的抬高腰线条，除了可以掩饰肚子大，还可以显得腿长，

从而让你的大腿看上去没有那么粗。 

（5）大腿粗

建议不要选择太紧的裤子，不要觉得这样可以把你的大腿勒紧

可以显瘦。实际上，穿太紧的裤子很容易娘气，容易显得头重

脚轻。
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加载中...

应当选择修身，或者稍微宽松一些的裤子，看上去会舒服很多

微信公众号：阿乐资源库
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加载中...

另外还有一点需要注意，大腿粗的人，腿部容易显短（这和脖

子粗显短，是同一个原理）。基于此，最好选择高胯、高腰的

裤子，这样能够让你的腿显得没那么短，而且没那么粗。
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加载中...

具体怎么样的裤子属于高腰，可以适当参考下面的这张图片：

加载中...

在这里特别强调下：「男生裤子太高，可能会出现「勒裆」的

情况」。所以具体裤子多高，还得根据自我感受，来进行具体

的调节。毕竟，自己舒服也是很重要的。
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2、胖人的穿搭

谈完了体型上的 5 个缺点，以及常见的应对方式，我们现在来

正式谈论一下「穿搭」。 

「穿搭」你可以简单的理解成「选择适合的单品，用适合的方

式，将它们组合起来」。如果单品选的不好，就算你长得很

帅，都很难显得好看。但只要单品选好了，即使你缺乏搭配技

巧，也能够配出合适的搭配。如果你还懂得一些搭配技巧，那

你在别人眼里，会很好看。

（1）短袖

短袖的材质偏软，容易暴露肩膀圆的缺点，其实对胖的人并不

太友好。但无奈，短袖穿起来简单、轻松，还比较凉爽，尤其

在春夏两季，是很不错的日常服饰。所以，我还是专门将一下

关于短袖的挑选： 

胖的人，在穿短袖时，可以戴一条手表或者手链，来点缀自身

的形象。

加载中...
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它们可以装饰自己的手部，并且能够分散别人的注意力。尤其

是别人看你胳膊的时候，视野往下拉，能够隐藏肩膀圆的缺

点。 

这是一个很管用的小技巧，不只是穿短袖时可以用，穿其他上

衣时，也可以这样做。

加载中...

（像这张图片，很多人看到它的第一眼，注意力都被手表分散

了） 

说完了，这个小技巧，我们回来说说「怎么选择合适的短

袖？」

① 颜色

我推荐胖的人穿短袖，如果是【单穿】，最好选择深色，因为

深色可以遮胖。这里推荐 4 种颜色：黑色、深蓝色、军绿色、
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灰色

加载中...

因为这 4 种颜色比较经典，很适合搭配。而且颜色比较深，能

够显瘦。

这里特别提醒下：胖的人，在夏季通常比较容易出汗，穿浅色

的短袖，一旦透汗会很明显。所以如果是在夏季【单穿】T 恤，

且要长时间在室外活动，那应该避开白色、浅灰色这些浅色的 T

恤。

② 领口

对于胖的人而言，短袖的领口最好选择浅 V 形的，这样可以拉

长颈部的视觉，让你的脖子显得没那么粗短。

微信公众号：阿乐资源库



2021/7/3 知乎盐选 | 胖胖的男生如何穿搭：解决男生身材烦恼的有效手段

https://www.zhihu.com/market/paid_column/1273624998088286208/section/1278713093913354240 26/44

加载中...

如果要穿圆领的短袖，那么建议搭配一条合适的项链，一样可

以拉长颈部的视觉。
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加载中...

如果要搭配外套，也可以尝试领口宽松的圆领：



2021/7/3 知乎盐选 | 胖胖的男生如何穿搭：解决男生身材烦恼的有效手段

https://www.zhihu.com/market/paid_column/1273624998088286208/section/1278713093913354240 28/44

加载中...

（我知道又是这些图片，不许吐槽！）
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以上，就是我们选择短袖时，应当注意的地方。根据这些，就

能够选择出合适的短袖。 

（2）衬衫

衬衫是一件很不错单品，既能够内搭，也能够外搭。对于胖的

人，推荐选择质感偏硬的衬衫，这样的衬衫，可以帮助你拉直

肩膀，还能够帮你修饰腰部的线条。

穿衬衫时，不要把扣子全部扣完，要留下一两个扣子。这样可

以拉长你的颈部，让你的脖子更加美观。

加载中...
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颜色方面，推荐选择：黑色、深蓝色、灰色

加载中...

这些中性色，能够很好的藏肉。而且制作这些颜色衬衫，所用

的材料一般都比较硬朗，能够修饰身体的线条。 

（3）卫衣

卫衣根据有没有帽子，可以分成：无帽卫衣和连帽卫衣。连帽

卫衣，又可以根据有没有拉链，分成「常规连帽卫衣」和「连

帽拉链卫衣」。

加载中...

卫衣的设计普遍宽松，可以帮助胖人遮肉。同时，由于造型简

约，还能够和大多数单品搭配在一起。 

微信公众号：阿乐资源库
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加载中...

无帽卫衣，由于是圆领，所以最好适当增加一些元素。例如项

链、手链、手表等，可以修饰脖子或者分散他人的注意力。 

而「常规连帽卫衣」和「连帽拉链卫衣」，由于领口也是 V

形，所以不需要再戴项链、带手链（当然，也可以戴）。而且

由于有帽子，侧面效果也会更立体，是不错的搭配单品。

在颜色上，推荐黑色、灰色和深蓝色，这三种颜色更容易搭

配，对穿搭新手会比较友好。

加载中...

卫衣除了单穿外，还可以用来做内搭。外面搭配上工装、牛仔

外套、夹克、皮衣、都是不错的选择。
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（4）外套

胖胖的男生在选择外套时，可以注意 2 点：

（a）注意延伸脖子；

（b）穿出质感。

 「延伸脖子的方法」也在上文中讲到了，这里就不再复述了：

加载中...

而「穿出质感」，常用两种方式：一种是穿偏厚的衣服，另一

种是选择材质硬朗的衣服。

「穿偏厚点的衣服」，例如春秋，可以选择厚一点的衣服（但

也别太厚，不然容易显得臃肿）。也可以通过叠穿叠出厚度，

用几件单品来进行组合，让上半身服饰厚度增加，从而起到遮

胖的作用。
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加载中...

而「选择质感硬朗的衣服」，推荐选择牛仔夹克、工装外套、

西装等质感硬朗的外套，可以帮助你拉直肩膀。

加载中...
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具体我推荐 3 个单品：连帽拉链卫衣、牛仔夹克、工装外套

① 连帽拉链卫衣

加载中...

连帽的拉链卫衣，本身就可以当作外套。内搭 T 恤、衬衫，都

是不错的选择。颜色方面，外搭最推荐灰色，其次黑色、深蓝

色也是不错的选择。

加载中...

② 牛仔夹克＆工装外套
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「工装夹克」和「工装外套」，它们的设计都简约，质感都很

硬朗，有很多共通处，所以我把它们放在一起讲。 

由于这些外套的材质都很硬朗，所以非常适合胖胖的男生。既

能够修饰自己的身体线条，搭配起来还十分轻松。

加载中...

常见的搭配有：内搭 T 恤、内搭连帽卫衣、内搭衬衫，基本上

可以大多数常见的单品组合。

工装外套的颜色方面：

「常见的工装外套」有军绿色、深蓝色、灰色、黑色、卡其色

微信公众号：阿乐资源库
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加载中...

其中军绿色是工装外套最经典的颜色，建议大家都去试试。工

装外套常见的颜色，基本都适合所有人，搭配起来真的十分方

便。 

牛仔夹克的颜色方面：

「常见的牛仔夹克」有浅蓝色、深蓝色、灰色、黑色

加载中...

其中「深蓝色」是牛仔夹克最经典的颜色，也是最推荐的颜

色。「深蓝色」「灰色」「黑色」这三种颜色都不容易出错，

基本适合所有人。 

而「浅蓝色」则比较适合有活力，肤色均匀的人，因为它能够

提亮你的肤色、凸显你的五官轮廓，能够让你看起来有朝气。

但如果你肤色很不均匀，脸上还有明显的痘疤痘印，那浅蓝色

反而容易让你痘疤痘印更明显。
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所以，如果你怕出错，牛仔夹克建议选择「深蓝色」「灰色」

「黑色」。

（5）裤子

胖人的裤子，建议注意 3 个点：

（a）推荐高胯高腰的裤子；

（b）不要太过紧身；

（c）注意裤脚的衔接 

① 推荐高胯高腰的裤子

在前面已经说过了，选裤子，最好选择「高胯」「高腰」的裤

子。这样可以让你的腿显得更细长，还能够调节你的身体比

例，让你整体看起来更舒服。
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加载中...

② 不要太过紧身

太紧身的裤子，容易显得头重脚轻。

加载中...

应当选择修身，或者稍微宽松一些的裤子，看上去会舒服很多
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加载中...

③ 注意裤脚的衔接

下面的图片，你第一眼觉得谁的腿更粗？谁的腿更长？
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加载中...

大多数人第一眼看到上面的图片，都会觉得左边的人腿粗，右

边的人腿更长。但其实他们，除了裤脚大小不一样，其余地方

都是一样的。 

左边的人之所以显得腿短又腿粗，就是因为脚部的线条连接不

流畅。连接不流畅，会让大脑觉得，这个人的腿就只有裤子那

么长。而流畅的连接，可以延伸你裤子的线条，让人觉得你的

腿会更长。

微信公众号：阿乐资源库



2021/7/3 知乎盐选 | 胖胖的男生如何穿搭：解决男生身材烦恼的有效手段

https://www.zhihu.com/market/paid_column/1273624998088286208/section/1278713093913354240 41/44

加载中...

综上所述，我们在选择裤子时候，不要选择太紧身的裤子，要

注意裤子和鞋子连接的流畅，推荐选择高胯高腰的裤子。注意

这 3 点，通常就没有问题了。

（6）鞋子

人长胖，是先长器官脂肪，再长皮下脂肪，最后再长四肢脂

肪。所以对于不是特别胖的人，脚踝上面也是没肉的，鞋子的

选择和其他人是没有区别的，这里也就不展开讲述了。

这里主要讲一下，如果你的四肢已经囤积了脂肪。脚裸摸起来

软趴趴的，能够捏起一块肉了。那就建议你不要穿低帮的鞋

子，也不要穿船袜。因为穿低帮的鞋子，会露出你的脚踝，会

不好看。

加载中...
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如果你真的要穿低帮的鞋子，那建议用长裤遮住脚踝。

加载中...

但注意，裤子长度要适合，不能够太长，不然也容易显得邋

遢。 

其他方面，胖人鞋子的选择，其实没什么特别需要注意的。想

要了解的小伙伴，可以看我的其他文章，里面就有关于「鞋

子」部分的讲解。

3、复习

恭喜你看完了本篇约 5k 字、51 张图片的文章。现在，来最后

复习下，这篇文章的核心内容： 

1. 选择合适的发型，可以拉长自己的头部，还能显得脖子细

长；



2021/7/3 知乎盐选 | 胖胖的男生如何穿搭：解决男生身材烦恼的有效手段

https://www.zhihu.com/market/paid_column/1273624998088286208/section/1278713093913354240 43/44

2. 拉长脖子有 4 种方法：穿 V 领、宽松圆领+外套、穿带拉链

的外套、戴长项链；

3. 修饰肩膀圆有 2 种方法：穿出厚度，选择质感硬朗的衣服；

4. 穿出厚度，可以选择较厚的衣服，也可以叠穿出厚度；

5. 选择深色衣服或质感硬朗的衣服，可以用来掩饰肩膀圆和肚

子大的缺点；

6. 内搭和裤子同色系，可以用来淡化腰线，但记得要加一件外

套；

7. 拉高腰线，既可以藏肉，又能够显得腿长；

8. 穿高胯高腰的裤子，可以拉高腰线；

9. 裤子注意不要太紧，要注意裤脚处的衔接；

10. 可以用手表或者手链，来分散别人的注意力；
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