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“刚买的新能源车，才用半年续航就掉了 10%！是充电方式不对吗？” 打开新能源车

主论坛，类似的吐槽总能引发百条热议。对很多车主来说，新能源车的电池就像“娇贵的心

脏”，充电时总在纠结：每天下班补电怕“充坏”，等电用完再充又怕“放坏”，到底哪种

方式才是对的？其实答案藏在电池的“基因密码” 里，选对充电方式，电池多用三年都不

是问题。

一、锂离子电池

先看最常见的锂离子电池（如三元锂），寿命长短全看 “充放电循环” 的 “温柔程

度”。这里的 “循环” 并非插一次电算一次，而是从满电到放电再充满的完整过程。它天

生 “怕深不怕浅”—— 放电越深，电极材料承受的压力越大，寿命损耗越严重。就像反复

弯折铁丝，每次折到极限（深度放电），几次就会断裂.若只轻轻弯折（浅充浅放），反而

能承受上千次折腾。



（1）以三元锂电池为例，“0%-100%” 深度充放下，循环寿命约 800-1000 次

（2）换成 “50%-80%” 浅充浅放，循环寿命能飙升至 3000 次以上。

换算成实际使用：每天通勤耗 20% 电，补至 80%，一年仅 120 个循环，电池可用十几

年；若等电剩 10% 以下再充，每次 “0.9 个循环”，一年耗 328 个循环，三年多电池电

量就可能大幅衰减。

二、磷酸铁锂电池

它虽比三元锂电池更耐过充过放，但并非 “无坚不摧”。其循环寿命在 “0%-100%”

深度充放下约 1500-2000 次，比三元锂更持久，可若长期深度放电（低于 10%），同样会

加速电极结构老化。

(1)比如某车企测试显示，磷酸铁锂电池长期在 “5%-100%” 区间充放，3 年后容量衰



减率约 15%；

(2)而长期用到 “0%-5%” 再充，衰减率会升至 28%。

且磷酸铁锂电池存在 “记忆效应”（虽比传统镍镉电池弱），若每次都充到 80% 就停，长

期不进行满电校准，电池管理系统会逐渐 “误判” 真实容量，导致续航虚标。

三、内部结构看两种电池的损耗各有侧重

（1）锂离子电池充放电是锂离子在正负极 “嵌入 - 脱嵌” 的过程，电量保持

20%-80%“舒适区” 时，锂离子运动平缓，电极不会剧烈形变；深度放电后，电极易形成不

可逆 “锂枝晶”，刺穿隔膜加速衰减。某实验室数据显示，长期深度放电的三元锂电池，3

年衰减率比浅充浅放的高 40%。

（2）而磷酸铁锂电池深度放电时，正极的磷酸铁锂材料易出现 “结构坍塌”，虽不会

产生锂枝晶，却会导致活性物质减少，同样缩短寿命。

很多车主的 “充电误区” 对两类电池都适用。有人觉得 “周末一次性充满省事”，

却不知长期满电存放（尤其超过 90%），会让锂离子电池正极持续高压、磷酸铁锂电池正极

活性物质流失，加速老化；还有人把电池用到 “亮红灯”（低于 5%）才充，此时锂离子电

池电解液可能分解，磷酸铁锂电池则因过度放电导致 “电压骤降”，都可能造成永久性伤

害。
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电池是新能源车的核心，选对充电方式就是在“省钱省心”。与其纠结“充太勤会不会

坏”，不如记住“浅充浅放是王道，深度放电要避免”。那些开了五六年电池还很耐用的车

主，大多都摸清了这个规律。如果你有什么看法或者想说的可以在评论区里和大家一起交流。
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