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开问界M7(图片|配置|询价)快两年，最开始总被老司机调侃“电车电池是消耗品，3年

就得打七折”。但现在我这车电池健康度还维持在95%以上，满电续航和新车时差不了几十

公里。这两年摸爬下来才明白，新能源车电池寿命长短，真不是看运气，很多人电池衰减快，

全是自己的坏习惯“作”出来的。

从最开始的“满电强迫症”到现在的“科学护电达人”，我踩过不少坑，也特意咨询过

问界售后的资深工程师，还查了2025年最新的电池养护资料，今天就用真实经历拆解问界车

型最伤电池的6个行为，再分享亲测有效的充放电技巧。不管你是问界车主还是其他新能源

车主，这些干货都能帮你少走弯路。



先上核心结论：问界主流车型搭载的三元锂电池，最怕极端电量（满电/亏电）、极端

温度（高温/低温）和频繁快充；日常把电量控制在20%-80%、优先慢充、做好温度管理，电

池寿命能显著延长。下面一条条说透，全是实操经验。

一、6个“电池杀手”行为，我踩过3个，续航差点掉10%

1. 长期满充满放：三元锂的“头号天敌”

刚提车那会，我总觉得“电不满心里不踏实”，每次充电都硬等冲到100%，还经常开到

电量低于10%才慌着补电。坚持了三个多月，明显感觉续航缩水——原来满电能跑430公里，

后来只能跑390多公里，去售后检测，工程师说电池容量已经衰减了3%，罪魁祸首就是“满

充满放”。

后来才知道，三元锂电池对充放电深度特别敏感。长期满充到100%，电池内部的锂离子

会沉积在电极表面，就像水管里结了水垢，会加速电极老化；而把电用到0%，会触发电池过



放保护，严重时会损坏电池管理系统，这种损伤是不可逆的。现在我只有跑长途前才充

到100%，日常通勤充到80%就立马拔枪，电量低于20%就赶紧补电，续航很快就稳定下来了。

2. 高温暴晒后快充：电池衰减速度翻2倍

去年夏天在户外停车场暴晒了3个多小时，上车后直接连快充桩，结果充电速度比平时

慢了一半，还能感觉到车身底部发烫。后来查资料才发现，当环境温度超过45℃，快充产生

的大电流会加剧电池极板腐蚀，寿命衰减速度是25℃常温时的2.3倍￼￼￼。

问界的电池管理系统虽然有液冷温控功能，但极端高温下还是扛不住。现在夏天充电，

我都会先把车停到阴凉处，打开空调降温15分钟，等电池温度降下来再连快充；如果实在没

阴凉位，就改用慢充，虽然要多等一会儿，但能减少电池损耗，这笔账很划算。

3. 天天依赖快充：充电越来越慢，电池悄悄“罢工”

快充确实方便，半小时就能充到80%，但长期依赖真的伤电池。我之前因为工作忙，连

续两个月全用公共快充桩，后来发现充电时间越来越长——原来30分钟能充到80%，后来

要45分钟，续航也比之前少了20多公里。

售后工程师解释，频繁快充会让电池内部产生“极化反应”，简单说就是电池会“累到

罢工”。为了自我保护，电池管理系统会主动限制充电功率，导致充电变慢，长期下来还会

加速电池容量下降￼￼￼。现在我改成“慢充为主，快充为辅”，平时在家用慢充桩充电，

只有跑长途时才应急用快充，充电效率反而更稳定了。

4. 不踩刹车用低压电：小电瓶亏电，连累主电池

问界车机有两套电池系统：高压主电池（负责驱动、空调等大功率设备）和低压小电瓶

（负责车机、灯光等小功率设备），很多车主不知道，上车不踩刹车通电，用的是小电瓶的

电。

有一次我上车后没踩刹车，连着蓝牙听了2个多小时歌，结果车子打不着火，叫了救援

才知道小电瓶亏电了。售后说，小电瓶长期亏电不仅会损坏小电瓶，还会影响主电池的充电

逻辑，间接伤害主电池，严重时会导致主电池续航下降。现在我上车就踩刹车通电，让主电

池介入供电，再也不敢让小电瓶“单独干活”了。

5. 下车不关空调：启动瞬间大电流，电池扛不住

我之前有个坏习惯，下车时图方便不关空调，下次启动车辆时，空调会自动开启，结果

每次启动都会看到仪表盘短暂黑屏。问了售后才知道，空调启动的瞬时电流能达到几十安培，

相当于给电池来了一记“重拳”，长期下来会损伤电池正负极，导致电池容量下降。

现在我下车前都会提前关掉空调，启动车辆后，等30秒再开空调，让电池有个缓冲时间。别

说，这么做之后不仅没再出现黑屏，续航也比之前更持久了，看来细节真的很重要。



6. 低温强行快充：-10℃以下，可能引发短路

北方的车主一定要注意，低温环境下充电比高温更危险。去年冬天去东北出差，在零

下12℃的户外用快充桩充电，不仅充得慢，还发现续航掉得特别快——充了1小时只涨了30%

的电，跑了20公里就掉了50%的续航。

后来查资料才明白，温度低于-10℃时，电池活性会大幅降低，内阻增大，此时快充会

导致锂离子嵌入效率下降，形成“锂镀层”，长期积累会刺穿电池隔膜，造成短路风

险￼￼￼。现在冬天充电，我都会先启动车辆预热20分钟，让电池温度升到0℃以上再充电，

既安全又能保护电池，北方的车友一定要试试这个方法。

二、亲测有效的充放电技巧，电池寿命多开5年

避开伤电池的行为后，再掌握这些技巧，电池寿命能显著延长，续航也更稳定。这些都

是我用了大半年的实战经验，亲测有效。

1. 电量控制：日常20%-80%，长途才满充

这是问界售后反复强调的核心技巧，也是延长电池寿命的关键。宁德时代的实测数据显

示，长期充至100%的三元锂电池，3年衰减率达15%；而充至80%的同款电池，衰减率仅7%。

• 日常通勤：电量保持在20%-80%之间，充到80%就停止，低于20%及时补电。这个区间

是电池的“舒适区”，锂离子运动稳定，不会出现沉积或过放的情况。我每天通勤往返60公

里，充到80%能跑3天，完全不用天天充电。

• 长途自驾：出发前一晚充到100%，行驶过程中尽量保持电量在30%以上，避免中途电

量过低。到达目的地后，尽快补电到50%-60%，别让电池长期处于满电状态。

2. 充电方式：慢充为主，快充只应急

快充救急不常用，慢充才是养护电池的“王道”。快充时电池温度可达50℃，年衰减率

达8%，是慢充的2倍多，所以能慢充就别快充。

• 日常充电：优先用家用慢充桩或公共慢充桩，慢充电流小，电池发热少，能让锂离子

均匀嵌入电极，减少电池损耗。我家安装了慢充桩，晚上睡前插上，第二天早上充到80%，

既方便又护电。

• 应急快充：只有跑长途、电量不够时才用快充，而且快充到80%后，建议切换到慢充

或停止充电。因为80%以后的快充效率低，还容易发热伤电，不如早点出发赶路。

3. 温度管理：避开极端温度，充电前先调温

电池和人一样，怕冷怕热，做好温度管理能让电池寿命延长不少。理想的充电温度

是20℃-35℃，超过这个范围就要格外注意￼￼￼。



• 夏季：充电前先降温，把车停在阴凉处，或启动空调降温；避免在中午11点-下午3点

高温时段快充。

• 冬季：充电前先预热，启动车辆或打开电池预热功能，让电池温度升到0℃以上再充

电；避免在凌晨低温时段快充。北方车主实测，地库充电比露天充电，冬季续航多跑50公里。

• 行驶中：避免长时间高速行驶或频繁急加速，这些行为会让电池剧烈发热。我现在开

车都平稳起步，提前预判路况，减少急刹车，不仅续航更持久，电池发热也明显减少。

4. 长期停放：40%-60%电量，定期补电

如果车辆长期不用（超过1周），别满电或亏电停放，这两种状态都会损伤电池。我之

前出差2个月，满电停放回来后，发现续航掉了8%，售后说满电停放会让电池长期处于高压

状态，加速老化￼￼￼。

现在长期停放前，我会把电量调到50%左右，然后关掉哨兵模式、停车监控这些耗电功

能，拔掉车载充电器，让车辆进入深度休眠状态。每隔10天用手机APP远程看一眼电量，低

于40%就去补到50%，回来后续航基本没变化。

5. 定期校准：1-2个月一次完整充放电

电池管理系统需要定期校准，才能精准识别电量，避免续航虚标。问界售后建议，

每1-2个月进行一次完整充放电循环：从电量20%左右充至100%，然后行驶至20%左右，再进

行充电。

这个过程能让电池管理系统重新学习电池容量，让续航显示更准确。我每个月都会做一

次，现在表显剩余续航和实际行驶里程基本一致，不会出现“表显还有60公里，实际跑40公

里就没电”的情况，心里踏实多了。

6. 驾驶习惯：平稳驾驶，减少电池负荷

激烈驾驶不仅费电，还会伤电池。频繁急加速、急刹车会让电池瞬间输出大功率，电流

是正常行驶的5倍以上，电池温度骤升，长期下来会加速电池衰减。

我现在开车都会平稳起步，提前预判路况，减少急刹车。实测下来，平稳驾驶比激烈驾

驶的续航能多跑40-60公里，电池发热也明显减少。毕竟开电车图的是省心省钱，没必要追

求那几秒的推背感。

三、常见疑问解答：这些坑别再踩了

1. 问界的三元锂电池和磷酸铁锂电池，养护有区别吗？

三元锂电池（问界多数车型搭载）像“娇贵千金”，重点在控制电量和温度，避免满充

满放、极端温度；磷酸铁锂电池（部分问界车型可选）似“耐用糙汉”，循环寿命更长，支



持满充满放，但低温性能差，冬季更需要提前预热，而且要每周满充一次校准电量，不然容

易出现续航跳变。

2. 电池衰减到多少可以申请质保更换？

国家有明确规定，新能源汽车电池衰减到80%以下，可申请质保更换。问界的电池质保

是8年或15万公里，只要在质保期内，电池衰减超标，就能免费更换，完全不用担心里程焦

虑。

3. 家用充电桩可以一直插着吗？

不用一直插着，充到目标电量（比如80%）后就可以拔掉。长期插着充电枪，虽然电池

管理系统会自动断电，但电池会处于浮充状态，长期下来可能轻微损伤电池，还会增加安全

隐患。

4. 电池包涉水了怎么办？

如果车辆涉水，电池包进水，千万别启动车辆或充电，赶紧联系售后或保险公司，让专

业人员处理。电池包进水后强行使用，可能导致短路，引发安全问题，这点一定要记牢。

四、总结：电池寿命长短，全看用车习惯

很多人觉得“电车电池用几年就废”，其实是没掌握正确的养护方法。我开了2年问界，电

池衰减不到5%，就是因为避开了伤电池的行为，坚持科学充放电。

对新能源车来说，电池就像“心脏”，用心呵护才能跑得更远、用得更久。这些技巧不

仅适用于问界车型，其他新能源车型也同样适用。只要记住“控制电量、避开极端温度、优

先慢充、平稳驾驶”这16字口诀，你的电池寿命也能多跑5年。

最后想问问大家：你平时是用慢充多还是快充多？
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