
瑞清是一位兼职模特，在穿搭方面非常
有心得。在她看来，拥有半打黑色铅笔裙与
其说是你的个人风格，倒不如说是一种浪
费。两条款式出挑的铅笔裙，外加一双令人
过目难忘的鞋子就足矣。

在她看来，以最少数量的衣服实现最多
样化的风格，这样的原则建立起来的衣橱会
让我们终身受用。宝石装饰的平底凉鞋、卡
普里裤、双排扣风衣、露背连衣裙、杰奎
琳-肯尼迪式的夏季风衣、芭蕾平底鞋，就
算它们是你的招牌装束，也不必无止境地购
买。如果你想打扮得鲜艳些，紫红色和黄色
两者选其一就可以了，尽管是两种颜色，但
功效一致。同样道理，白衬衫的细节变化也
适可而止吧。

瑞清透露，她会经常逛街，但只会对让

自己眼前一亮的颜色下手。如果这个颜色没
有第一眼打动她，她就不会买了。如果遇
到喜欢的单品，她会毫不手软地买下，
哪怕是不打折的新品。但这些都建立在
对色彩有较好感知度的基础上。“看一些美
术作品、读时尚杂志等行为都会对提升你的
色彩鉴别能力有所帮助。”

“与以前相比，现在穿衣更考验搭配功
力。”中国流行色协会色彩顾问刘莎说，很
多人喜欢在买衣服上花心思但不注重配饰。
其实，只要搭配得当，一件基本款的衣服可
以营造出不同的效果。以简单的小黑裙为
例，一件小黑裙搭配上丝巾就可以去上班，
搭配上有质感的披肩就可以参加酒会，而如
果搭配皮草就会凸显出另一种气质。单就披
肩来讲，不同质感的、不同款式的披肩又会

营造出不同的效果。同样，一件连衣裙，搭
配优雅的项链与个性十足的项链会有截然不
同的效果。“所以，在配饰和搭配上下功夫
非常重要。”

刘莎强调，买的少、买的好是时尚杂
志上的老生常谈，但也非常实用。买的
单品不在量多，而在质优。一些基本款
一定要品质好、做工优良才行。大家不
妨趁一些大牌服饰打折时入手。“做工
不 好 的 衣 服 ， 100 块 钱 穿 两 次 就 不 穿
了，但质量的衣服可能穿上两年都不会过
时，这笔账要学会算。”

在色彩的改变上，刘莎建议，可以先从改
变下身服装的颜色开始做起。“胸部以上部位
服装的颜色会很影响气色，所以上衣的颜色
要尽量适合自己。”

逃出
重复购物怪圈圈

很多人会有这样的购物习惯：在购买时装

品时，总是不知不觉重复购买相同或相近的东

西。这就是重复购物怪圈。这样导致的结果就

是，当你打开衣橱时，总是布满了同一款式的衣

服。

重复购物带着太多的不假思索，把你

束缚在旧套路里，使你无法发挥创意

寻找更有趣的新单品。所以，从这

一季开始，不要再买那些类似的

东西了，多多尝试一些“不适

合自己”的款式吧。

重复购物虽然与连续购物大有关系，却不可相
提并论。重复购物就是你拥有9双不同颜色的芭蕾
鞋，还有那些雷同羊毛开衫、毛呢外套。每次购买
时，你都会自欺欺人地指望颜色的不同和小细节的
不同能为你带来不同。但事实上，你在出门
时，永远只会在里面挑选最喜欢的一
件。剩余的都变成了阻碍你改善衣橱的
杂物。

29岁的苏小烁就是深陷重复购物怪圈中的典
型。每到周末就去逛街的她，买回来的衣服必
定是慵懒的、随意的休闲装，每一件都略有不
同但又似曾相识。直到前几天被领导派去出
差，她才发现自己的衣橱是如此地单调。没有
适合酒会的晚礼服，没有挺拔的正装，只有满
满的一橱相似度很高的休闲装。她细数了一
下，足足有 12 条几乎一模一样的牛仔裤、15
件风格相似的 T恤和 5双平底凉鞋、4件双排扣毛
呢大衣……

“每次买衣服都奔着一种类型去。现在看来，买
一件和两件还有什么区别呢？”苏小烁有点郁闷。

苏小烁的重复购物行为
让人一目了然，但另一种隐
性的重复购物更让人警惕。
以充满异域风情的非洲风格
为例。无论是鲜艳的蜡染、
还是性感的豹纹；无论是宽松
的双管裙、还是黑人礼帽、或

者绑带鞋，这些都是在T台上大放异
彩的非洲风格时装。虽然款式不一
样，但是风格却显然很相近。如果你
的衣橱里有很多这样的衣服，你显然
不会对自己喜欢重复购物引起怀疑，
也许你认为它们的款式不同、各有特
色。但是，你所忽视的是，除非你极
其钟情部落风格，或者你想彰显个
性，否则，它们大部分时间都会躺在
衣橱里。

这种隐性的重复购物，与购买白
T恤上瘾要归于一种本质。其实，大
部分人购买服装并不一定取决于最流

行的服装，也许
你的衣柜里几乎
都是白色的衬衫而
已 。 但 是 事 实
上，当人们大
量购买同一
个风格的衣
服时，或者
相接近风格的服装时，大部分时间都
只是选择其中某一款自己最喜欢的衣
服而已，而其它相同风格的衣服都几
乎没有被穿的机会。即使是颜色、款
式、布料或者裁剪都并不一样，但是
你还是比较固定地选择其中你最喜欢
的一件。

又比如，哪怕你的衣柜里挂满白
色衬衫，你还是几乎天天穿其中几件
你最喜欢的款式而已。如果这种情况
常常在你的身上出现，很显然你就是
一个重复购物怪圈中的典型。

你是否总购雷同的衣服

多在色彩鉴别和搭配上下功夫

对隐性的重复购物
亦要警惕
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在中国，肥胖的人群越来越多，已经成
为一个严重的公共卫生问题。在日前召开
的第四届同济大学附属十院国际论坛上，
与会专家透露了一个调查结果——最近一
次覆盖全国10万人的流行病学调查显示，
18岁及以上的成年人中，超重的比例达到
30.6%，肥胖则占到 12%，并且肥胖的比例
与经济发达的程度成正相关。遏制肥胖蔓
延的势头刻不容缓。

在本次论坛上，专家们还就肥胖的分
型进行了更为深入的讨论，他们认为，可以
根据肥胖者的各种症状和体征分为“四种
颜色”，分别是“白胖子”、“红胖子”、“黄胖
子”和“黑胖子”。每一种颜色都有其特征
性的病理变化，医学干预的手段也不同。

● 减肥要分白、红、黄、黑

专家认为，与单纯性肥胖、病理性肥胖
的区分相比，按照白、红、黄、黑的划分方
法，对病理性肥胖的划分更加细致，也能有
利于提出更有针对性的减肥措施。

“白胖子”、“红胖子”、“黄胖子”和“黑
胖子”都有些什么特征，又该如何科学减
肥？专家进行了详细解释。

●“白胖子”是单纯性肥胖

体貌特征：
人们常说“白白胖胖”，日常生活中，人

们总习惯将“白”与“胖”联系在一起。“白胖
子”多属于单纯性肥胖，这类人群有以下特
点，BMI指数（体重指数，计算方法是体重
除以身高的平方）大于等于 28，但是并未
合并代谢异常，如高脂血症、高胰岛素血症
胰岛素抵抗、高尿酸血症、甲状腺功能紊
乱、性功能紊乱等，从外表看上去属于均匀
的胖，皮肤白嫩，故名“白胖子”。

专家解析:
白胖子的健康水平较高，对于这类人

群，减肥的关键是生活方式转变，比如均衡
饮食，少吃油炸食品和甜饮料，日常三餐荤
素搭配均匀，同时加强日常运动，能走路就
不要开车，能爬楼梯就不要坐电梯。

●“红胖子”多伴有高血压

体貌特征：
很多人习惯将“胖”和“懒”联系在一

起，但事实上，“红胖子”一点都不懒，在日
常生活中，他们会表现出旺盛的精力，做什
么事情都风风火火的，但体重却没有明显
的下降。而且“红胖子”性格比较急躁，一
激动就容易出现面部甚至全身皮肤潮红并
伴有出汗，他们的血压也常常亮起红灯。

专家解析：
“红胖子”减肥，除了生活方式的干预，

管住嘴、迈开腿，还需要定期到心血管内科
就诊。长期的高血压会损伤心脏、大脑、肾
脏等人体重要脏器，所以要对高血压以及
相关并发症进行积极的药物干预。体重的
降低和腰围的缩小有利于血压的控制，但

“红胖子”不能光是满足于体重的降低和腰
围的缩小，一定要将血压控制在正常范围
内，才能保障心、脑、肾等重要脏器的健康。

●“黄胖子”代谢率低下

体貌特征：
“黄胖子”看上去懒懒散散的，不愿活

动，不过，这种“懒”并不是主观和道德层面
的，而是生理层面的——由于甲状腺、性腺
等激素的分泌水平较低，无论白天黑夜，人
总是处于倦怠、无力甚至嗜睡的状态，脸色
枯黄，萎靡不振。甲减患者就属于这一类
型。

专家解析：
“黄胖子”们其实吃得并不多，但因为

内分泌激素的关系，代谢水平低，消耗少，
从而导致热量和脂肪的积聚。如果发现自
己有成为黄胖子的倾向，应该及时上医院
内分泌科就诊，抽血检测各项内分泌激素
的水平，给予及时的医学干预。很多时候，
激素分泌不平衡的问题解决了，肥胖也就
自然而然消失了。

●“黑胖子”出现胰岛素抵抗

体貌特征：
“黑胖子”的黑出现在一些特定部位，

比如颈部、腋下、腹股沟、肛周、脐窝等，看
上去脏兮兮的，不管怎么清洗都无法去除，
其实这是色素沉着和角化的缘故。如果肥
胖患者伴随有这样的皮肤改变，就有可能
患上了黑棘皮病。皮肤的表现只是外在
的，内在原因则是严重的胰岛素抵抗、高尿
酸血症、游离脂肪酸等炎症因子升高。

专家解析：
“黑胖子”如果不及时干预，日后可能

加入糖尿病的队列。这类人群要及时到内
分泌科就诊，定期检测空腹血糖、糖耐量、
C肽、糖化血红蛋白等一系列指标。只有
对体脂和血糖同时干预，才能收获满意的
效果。

减肥分白红黄黑
你知道吗

（本报综合）
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