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नवजात नींद ट्रैकर ऐप: नींद दर्ज करने से पैटर्न कैसे दिखने    
लगता है
नवजात की नींद पूरी तरह बेतरतीब लगती है। पर नींद ट्रैकर ऐप वे पैटर्न दिखा देता है जो थकान की धुंध में  
आपको कभी नज़र नहीं आते। जानिए MimiLog कैसे मदद करता है। 

लेखक: Lubor Šimůnek · प्रकाशित: July 7, 2026 · स्वास्थ्य और फिटनेस

ऑनलाइन संस्करण:  https://appstoryo.com/hi/blog/newborn-sleep-schedule-tracker-app

नवजात की नींद का सच
अगर आप अभी नवजात वाले दौर से गुज़र रहे हैं, तो «नींद का शेड्यूल» शब्द आपको एक क्रूर मज़ाक लग सकता है। नवजात    
शिशुओं का कोई शेड्यूल नहीं होता। वे जब चाहें सोते हैं, जब चाहें जागते हैं, और ऐसा लगता है मानो वे अपने ही किसी निजी        
समय-क्षेत्र में रहते हों, जिसका असली दिन-रात के चक्र से कोई लेना-देना नहीं।   

यह सामान्य है। नवजात की सर्केडियन लय बनने में हफ़्ते लगते हैं। बाल रोग विशेषज्ञ अक्सर पहले 6-8 हफ़्तों को «चौथी    
तिमाही» कहते हैं — वह दौर जब शिशु अब भी गर्भ के बाहर की ज़िंदगी में ढल रहा होता है। इस समय नींद टुकड़ों में बँटी,      
अनियमित होती है और पूरी तरह भूख और सुकून की ज़रूरत से चलती है, न कि दिन के समय से।    

पर असली बात यह है: इस अफ़रा-तफ़री के भीतर भी पैटर्न मौजूद हैं। वे साफ़ नहीं दिखते। सिर्फ़ याददाश्त के भरोसे वे आपको       
नज़र नहीं आएँगे, क्योंकि आप इतनी नींद से वंचित हैं कि उन्हें महसूस नहीं कर सकते। फिर भी वे वहीं हैं। और       नवजात नींद
ट्रैकर ही वह ज़रिया है जो उन्हें दिखने लायक बना देता है। 

नवजात की नींद दर्ज करना क्यों मायने रखता है
अपने नवजात की नींद दर्ज करने के कई व्यावहारिक फ़ायदे हैं:   

1. उभरती लय को जल्दी पकड़ना

पहले कुछ हफ़्तों में भी ज़्यादातर नवजात हल्के-फुल्के पैटर्न बना लेते हैं। अक्सर एक थोड़ी लंबी नींद की अवधि होती है जो हर       
दिन लगभग एक ही समय पर आती है — आमतौर पर देर सुबह या दोपहर की शुरुआत में, जब शिशु अपनी नींद को एक साथ  
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जोड़ता है। इस पैटर्न को महज़ अंदाज़े से पकड़ने के मुक़ाबले एक हफ़्ता पहले पहचान लेना आपके पूरे दिन की योजना काफ़ी    
बदल सकता है।

2. चिकित्सा रिकॉर्ड

बाल रोग विशेषज्ञ नींद के बारे में पूछते हैं। शिशु दिन भर में कितने घंटे सोता है? क्या सबसे लंबी नींद की अवधि एक-सी रहती        
है? रात में कितनी बार जागता है? ट्रैकिंग ऐप से मिला सटीक डेटा थके हुए अंदाज़े से कहीं ज़्यादा उपयोगी होता है। यह      
चिंताजनक बदलाव पहचानने में भी मदद करता है — जो शिशु अचानक अपनी सामान्य आदत से काफ़ी ज़्यादा या काफ़ी कम   
सोने लगे, उसे दिखाने की ज़रूरत पड़ सकती है।  

3. माता-पिता का मानसिक सुकून

दर्ज करने का एक कम आँका गया मनोवैज्ञानिक फ़ायदा भी है: इससे अफ़रा-तफ़री सँभालने लायक लगने लगती है। जब आप 
दर्ज कर रहे होते हैं, तो नियंत्रण आपके हाथ में होता है। आप पिछली रात का रिकॉर्ड देखकर जान सकते हैं कि शिशु ने कुल 9.5         
घंटे सोया, भले ही वह 7 अलग-अलग हिस्सों में रहा हो। वह आँकड़ा सच्चा है, तब भी जब अनुभव नामुमकिन-सा लगा हो।  

4. बदलाव की तैयारी

क़रीब 3-4 महीने में कई शिशु शेड्यूल के लिए तैयार होने के संकेत दिखाने लगते हैं — लंबी लगातार नींद, ज़्यादा अनुमान         
लगाने लायक जागने का समय। कई हफ़्तों का दर्ज किया हुआ नींद डेटा इन संकेतों को पहचानना और उन पर सही ढंग से
प्रतिक्रिया देना कहीं आसान बना देता है, बजाय अटकल लगाने के।  

iOS और Android पर MimiLog मुफ़्त डाउनलोड करें और आज ही अपने नवजात की नींद दर्ज करना शुरू करें। 

MimiLog नवजात की नींद कैसे दर्ज करता है 
MimiLog का नींद लॉग सादगी के लिए बनाया गया है। एक नींद की अवधि दर्ज करने के लिए आप तब टैप करते हैं जब शिशु     
सो जाए, और तब दोबारा टैप करते हैं जब वह जागे। बस इतना ही। आप नोट भी जोड़ सकते हैं — क्या शिशु सोने से पहले       
चिड़चिड़ा था? क्या उसने ठीक पहले दूध पिया था? क्या उसे झुलाने या व्हाइट नॉइज़ की ज़रूरत पड़ी? — लेकिन मुख्य काम 
बस दो टैप का है।

समय के साथ  MimiLog यह डेटा जमा करता जाता है और आपको दिखाता है: 

प्रतिदिन कुल नींद  — सभी झपकियों और रात की नींद मिलाकर कितने घंटे

नींद की अवधियों की संख्या — 24 घंटों में कितनी अलग-अलग बार नींद हुई

सबसे लंबी लगातार नींद  — बिना जागे सबसे लंबा हिस्सा, वही आँकड़ा जिस पर हर माता-पिता की नज़र रहती है 

नींद की अवधियों का समय — दिन के किन हिस्सों में शिशु सोता है, जिससे पैटर्न की खिड़कियाँ सामने आती हैं    

पहले हफ़्तों में डेटा आम तौर पर क्या दिखाता है
पहले 1-2 हफ़्तों में नवजात का नींद डेटा अक्सर सचमुच बेतरतीब होता है। 30 मिनट, 2 घंटे, 45 मिनट की अवधियाँ पूरे दिन में  
बिखरी हुई, किसी साफ़ ढाँचे के बिना। यह अपेक्षित है, और अपने आप में तसल्ली देने वाला भी: डेटा ठीक वैसा ही दिखता है     
जैसा नवजात की नींद को दिखना चाहिए।

दूसरे और छठे हफ़्ते के बीच आमतौर पर पैटर्न उभरने लगते हैं। थोड़ी लंबी एक अवधि लगभग एक ही समय पर दिखने लगती है     
— अक्सर सुबह के पहले फ़ीड के बाद, या शाम की शुरुआत में, इससे पहले कि «विचिंग आवर» की लगातार फ़ीड शुरू हों। ये   
किसी शेड्यूल के पहले संकेत हैं, और अक्सर ये माता-पिता के अंदाज़े से पकड़ पाने के हफ़्तों पहले ही बन जाते हैं।          

छठे और बारहवें हफ़्ते के बीच पैटर्न और साफ़ हो जाते हैं। रात की कुल नींद अक्सर थोड़ी बढ़ जाती है। सबसे लंबी लगातार       
अवधि बढ़ने लगती है — पहले-दूसरे हफ़्ते के 2-3 घंटे से आठवें हफ़्ते तक 3-4 घंटे, कभी-कभी इससे भी ज़्यादा। बारहवें हफ़्ते          
तक कई शिशु (हालाँकि सभी नहीं, और इसमें बहुत बड़ा अंतर होता है) पहचानने लायक पैटर्न जैसा कुछ दिखाने लगते हैं।      
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नोट्स डेटा को और समृद्ध बनाते हैं
MimiLog आपको नींद लॉग की किसी भी प्रविष्टि में अपनी मर्ज़ी का लिखित नोट जोड़ने देता है। यही नोट्स एक नींद ट्रैकर को  
सच्चे रिकॉर्ड में बदल देते हैं। कोई नोट ऐसा हो सकता है: «दूध पिलाने के तुरंत बाद सो गया, झुलाने की ज़रूरत नहीं पड़ी» या       
«बहुत चिड़चिड़ा था, शांत होने में 45 मिनट लगे, शायद गैस।» हफ़्तों में ये नोट्स आपस के रिश्ते उजागर करते हैं — क्या शिशु        
कुछ ख़ास फ़ीड के बाद बेहतर सोता है? क्या गोद में रहने और नीचे लिटाने से नींद की अवधि पर फ़र्क़ पड़ता है? ये सहसंबंध        
आपको याददाश्त से कभी नज़र नहीं आते, पर नोट्स में साफ़ दिखते हैं।    

MimiLog मुफ़्त आज़माएँ — पूरी निजता और शून्य ख़र्च के साथ सबसे बेहतरीन नवजात नींद ट्रैकर। 

दर्ज करना कब शुरू करें?
ईमानदार जवाब: जिस दिन आप शिशु को घर लाएँ। शुरुआती डेटा अधूरा रहेगा, और यह ठीक है। पहले हफ़्ते का अधूरा रिकॉर्ड  
भी आने वाले हफ़्तों के लिए उपयोगी संदर्भ देता है। और दर्ज करने की आदत, जो पहले मेहनत जैसी लगती है, आपकी उम्मीद   
से कहीं जल्दी अपने-आप होने लगती है — ख़ासकर तब, जब आप वैसे भी रात में उठ ही रहे होते हैं।       

«ठीक तरीक़े से करने» के लिए तैयार होने का इंतज़ार मत कीजिए। कोई ठीक तरीक़ा होता ही नहीं। बस ऐप खोलिए और शुरू   
कर दीजिए।

MimiLog: ऑफ़लाइन, निजी, मुफ़्त
MimiLog पूरी तरह मुफ़्त है, इंटरनेट कनेक्शन के बिना ऑफ़लाइन काम करता है और सारा डेटा आपके ही डिवाइस पर रखता   
है। कोई अकाउंट नहीं चाहिए। कोई सब्सक्रिप्शन नहीं। कोई विज्ञापन नहीं। कोई भी डेटा कभी आपके फ़ोन से बाहर नहीं जाता। 

नींद ट्रैकर के लिए यह ज़्यादातर ऐप्स से कहीं ज़्यादा मायने रखता है, क्योंकि आप इसे रात 3 बजे अँधेरे कमरे में इस्तेमाल        
करेंगे, अक्सर कमज़ोर सिग्नल में, कभी-कभी एयरप्लेन मोड में    । MimiLog इन सभी हालात में, हर बार काम करता है।

आख़िरी बात
नवजात की नींद कोई शेड्यूल नहीं है — पर पहले कुछ महीनों में यह धीरे-धीरे शेड्यूल बन जाती है।      नवजात नींद ट्रैकर
शेड्यूल बनाता नहीं; वह उस शेड्यूल को दिखा देता है जो पहले से ही उभर रहा है। दर्ज करना आपको शोर के बीच संकेत देखने    
में मदद करता है, अपने शिशु की स्वाभाविक लय से लड़ने के बजाय उसका साथ देने में मदद करता है, और हर बाल-चिकित्सा       
जाँच में थके हुए अंदाज़े की जगह सटीक डेटा लेकर पहुँचने में मदद करता है।    

MimiLog वही ट्रैकर है जो यह सब अधिकतम सादगी के साथ और निजता पर बिना किसी समझौते के करता है।    

App Store और Google Play से  MimiLog मुफ़्त डाउनलोड करें। आज रात से ही दर्ज करना शुरू करें।  
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