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9月28日，“电车，买得起修不起”“新能源
车换电池小卡口要价 13 万”等话题引发大量
关注，冲上微博热搜。

据中国蓝新闻报道，一辆 20 多万元的新
能源汽车，只因电池外包壳上一个卡扣断裂，
需要支付十多万元的维修费。据博主“汽车人
一零”节目爆料，有车主反映新车刚开一个月，
电池包外壳一处卡扣损坏。由于该卡扣与电
池盒为一体结构，厂家表示无法单独维修，必
须更换整个电池包，报价高达13万元，接近车
价一半。车主希望厂家承担责任，却遭到拒
绝；而保险公司也不愿单独赔付电池包，最终
只能按全损处理。

今年以来，新能源汽车高昂维修费用，多
次引发关注。曾有车主吐槽，新能源车看似用
车省钱，但轻微磕碰维修费动辄上千，街边汽
修店大多无法维修核心故障，最终只能依赖4S
店高价维保。

据全球汽车数据和分析机构君迪此前对
我国两个月至 12 个月车龄车主的调查显示，
轻微剐蹭的事故下，因为涉及传感器校准，新
能源汽车维修成本为5000元至15000元，燃油
车则为2000元至8000元；严重碰撞时，新能源
汽车维修费可能接近甚至超过新车价格，燃油
车维修成本则为5万元至15万元。此外，维修
周期较长进一步加剧了用户痛点。

8月初，君迪再次研究发布报告称，2026年
新能源售后陷入“高成本低信任”困局。具体
表现为事故车维修费是燃油车的1.7倍，但出
险后的用户服务满意度却相比事故维修总体
人群骤降67分。

有分析认为，新能源汽车维修贵主要是因
为行业供给稀缺、技术数据垄断、设备门槛高。

据中国汽车维修行业协会统计，全国燃油
车维保企业约40万家，新能源维修企业仅2万
至3万家，真正具备“三电系统”维修能力的门
店，占比只有2％至3％。

由于配件和车辆技术数据不开放、三电维
修设备投入高等，绝大多数挂牌新能源维修门
店只能开展换轮胎、钣金、喷漆等基础业务，无
法承接核心部件的检测与维修。这也导致车
主一旦遇到三电故障，只能依赖品牌4S店，没
有第三方维修渠道可选。

此外，专业人才严重断层是行业长期痛
点。中国汽车维修行业协会调查数据显示，目
前只有约1/4的维修人员能够胜任电池检测和
维修的工作，且其中多数仅能开展相对基础的
检测和维护，人才缺口远超预期。

针对新能源汽车领域存在的维修短板，今
年6 月，商务部等九部门发布了《关于培育壮
大汽车后市场消费若干措施的通知》，要求强
化维修服务支撑能力。

上述《通知》提出，汽车生产企业要丰富新
能源汽车维修渠道和配件供给渠道，不得限制
消费者自主选择对家用汽车维护保养的企业，
并将其作为拒绝承担法定“三包”责任的理
由。引导新能源整车生产企业、动力电池生产
企业开放维修技术授权，鼓励“以修代换”，提
升新能源汽车社会化维修服务能力。落实《关
于深化改革加强监管促进新能源车险高质量
发展的指导意见》，创新优化车险产品供给，提
供“基本+变动”的组合产品，探索“车电分离”
保险模式等。

公安部数据显示，截至今年 6 月底，我国
新能源汽车保有量达 4897 万辆，占汽车总量
的13.19%，较去年同期提高2.92个百分点。上
半年新注册登记新能源汽车519.5万辆，占汽
车新注册登记量的 49.42%，较去年同期提高
4.45个百分点。

今年8月，全国乘用车零售销量排行榜前
十车型，再次全部为新能源车，传统燃油车无
一上榜。 来源：界面新闻

“电车买得起修不起”冲上热搜
平均维修费被指是油车1.7倍

不用算卡路里，不用戒掉碳水，看表
吃饭就能瘦。“16+8”被很多明星、博主捧
为“最轻松的减肥法”。但是在门诊里，因
采取了这样的方式减肥而持续低血糖、肌
肉萎缩、关节疼痛的病例也层出不穷。

近两年，多项研究从不同方向对“16+8”
提出了质疑。国外一项基于上万人、中位随访
8年的研究显示，每天进食窗口不超过8小时
的人群，死亡风险升高34%，心血管死亡风险
升高超过50%。另一项试验则显示，年轻男性
进行6周“16+8”后减掉的体重中，约有一半是
肌肉。

限时饮食究竟是捷径还是陷阱？如果
它确实有效，代价又是什么？我们邀请相
关专家进行解析。

被明星追捧的“16+8”翻车了？
专家提醒:关键不是“几点吃”，而是要优化食谱并适合个体

“16+8”是一种间歇性断食法。指的
是每日保持16个小时的空腹状态，其间仅
可饮用清水等无热量饮品，在连续 8 小时
的进食窗口完成食物摄入。

研究给出的是群体层面的趋势，门诊
里看到的则是一个个具体的人。

浙江大学医学院附属第二医院骨科医
生钟雨婷，曾在门诊中遇见过一位28岁的
年轻女孩。她自述膝盖隐痛，上下楼梯加
重。但核磁共振显示，半月板、韧带都没
有明显损伤。

医生追问其生活习惯后答案浮出水
面：为了维持身材，她已经坚持“16+8”半
年多，每天只在8小时内进食，上下班走路
是唯一的运动。“长期摄入不足加上缺乏
锻炼，肌肉长不起来，甚至出现萎缩，关节
失去了应有的保护，疼痛便随之而来。”钟
雨婷说，像这样的病例，在门诊中已经越
来越常见。

在临床营养科，冯丽君看到的是一种
更隐蔽的流失。“靠饿的减重方法，都会掉
肌肉。”这位浙江大学医学院附属邵逸夫
医院临床营养科主任直言不讳，“减重并
不是只减脂肪。身体能量不足时，会同时
消耗糖原和脂肪，也可能损失一部分肌
肉。如果吃得过少、蛋白质摄入不足，又
缺少力量训练，肌肉损失会更加明显。”

浙江大学医学院附属第二医院临床营
养科主任张片红则从进食窗口本身看到
了问题。

他说，“16+8”把进食压缩在8小时内，
可能面临两个困境：一是总量少，蛋白质、
脂肪、碳水都少；二是即便总量够，若搭配
不合理，蛋白质摄入仍可能不足。“假如摄
入蛋白质多一点，碳水少一点，脂肪比较
适中，掉肌肉就会少一点。但如果是以碳
水和脂肪为主的饮食，那当然掉肌肉为
主。”

门诊里的信号：低血糖、肌肉萎缩、关节痛

研究数据和门诊里的信号都指向同一
个问题：“16+8”的代价不小。但它确实能
让一些人瘦下来，这又怎么解释？

“减重的核心是形成持续、适度的能量
负平衡。”冯丽君指出，“16+8”限时进食可
能帮助部分人减少总能量摄入，但如果在8
小时内摄入过多，通常难以减重。

研究也表明，在总能量和营养组成相
同的情况下，限时进食未必具有额外的减
重优势。而且，减重后，人体可能出现食欲
增加、能量消耗下降等代偿反应。如果恢
复原有饮食和生活方式，体重反弹风险会
增加。

减重是一项综合管理，最好的方案是
能长久坚持、安全又有效的那一种。“减重
不只是制造热量缺口，更要解决营养不均
衡、肠道环境紊乱、毒素对肝脏代谢的影
响，以及压力与情绪管理等问题。”吴长珍

提醒。
张片红给出的替代路径更具体：参照

国家卫健委《肥胖症诊疗指南（2024 年
版）》，首选限能量饮食，日常能量减少30%，
营养比例平衡，适合各类人群，长期使用也
不会有大问题。他提倡规律一日三餐，三
餐基本平均，晚餐后不再进食；不建议少食
多餐，因为会反复刺激胰岛素分泌。

如果一定要尝试“16+8”，他建议把进
食窗口安排在8点到16点，并优化8小时内
的食谱，保证蛋白质和微量营养素，配合抗
阻运动。“假如优化食谱，风险不会太大；如
果8小时内自由随便吃，肯定有问题。”

在他看来，“16+8”不是绝对不能用，但
它不应被当成一个可以随意套用的减肥公
式，而应建立在食谱优化和个体适合的基
础上。

来源：钱江晚报

为什么还是有人瘦了？底层逻辑是能量缺口


