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MimiLog 评测：真正能看出规律的宝宝喂养与睡眠记
录应用
当下记录喂奶、睡眠和尿布似乎毫无意义，但一款宝宝喂养与睡眠记录应用能揭示你自己察觉
不到的规律。看看 MimiLog 是怎么做到的。

作者: Lubor Šimůnek · 发布日期: June 15, 2026 · 健康与健身

在线版本: https://appstoryo.com/zh-hans/blog/baby-feeding-sleep-tracker-app-review

最初几周的兵荒马乱，以及记录为什么真的有用
如果你此刻正处在新生儿阶段的漩涡中央，对记录这件事心存怀疑是完全正常的。你已经筋疲力尽，睡眠
被切得零零碎碎。凌晨四点还要掏出手机记下一次喂奶，感觉像是在本就堆满琐事的生活里，又多添了一
件麻烦事。

但那些已经走过这一段的父母，几乎都会给出同一个结论：这些数据值得你花那点力气。倒不是因为它让
你掌控局面——新生儿是无法被掌控的——而是因为它给了你信息。而信息，哪怕是在昏昏沉沉中记下的、
并不完整的信息，在你与儿科医生沟通、调整照顾方式，或者仅仅是想弄清楚四十五分钟前到底喂过没有
的时候，都极其宝贵。

MimiLog 是一款覆盖了所有必需项目的宝宝喂养与睡眠记录应用：喂养记录、睡眠记录、尿布记录、生长
发育追踪、成长里程碑记录以及自由备注。它完全免费，可以离线使用，所有内容都保存在你自己的设备
上。不需要云端账号，没有订阅费，也没有广告。

这篇评测会谈谈它在日常使用中究竟是什么体验、从数据里会浮现出哪些规律，以及坚持记录的这份付出
到底值不值得。

设置 MimiLog
初始设置真的很快。打开应用，填入宝宝的名字和出生日期，就结束了。不需要邮箱，不需要密码，没有
需要同意的服务条款，也没有开场问卷。下载完成后三十秒内，你就能写下第一条记录。
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这一点比听起来重要得多。凌晨两点、怀里是哭闹不止的宝宝时，任何多余的步骤都是敌人。零设置的思
路意味着，你需要它的那一刻它就已经准备好了——而那一刻，通常都极不方便。

喂养记录：亲喂与瓶喂
在最初几周里，大多数父母花时间最多的地方就是喂养记录。MimiLog 同时支持母乳亲喂和瓶喂。

母乳亲喂
亲喂时，你点一下就能为左侧或右侧启动计时。换边时再点一下，喂完后点一下停止。应用会记录开始时
间、结束时间、持续时长，以及用了哪一侧。你还可以补充备注——如果你想记住宝宝在某一侧吸得更好，
或者这是一段密集喂养的时段，这个功能会很有用。

时间久了，这些数据会告诉你一些事：我家宝宝通常要吃多久？随着周数增加，喂奶是不是变得更有效率
了？一天当中有没有哪个时段，喂奶会拖得特别久？在连续几周睡眠不足之后，这些问题靠记忆根本答不
上来——但它们恰恰是儿科医生可能会问的。

瓶喂
瓶喂时——无论是配方奶还是吸出来的母乳——你以毫升或盎司为单位记下奶量。母乳和配方奶都可以分
别记录，应用会实时累计当天的总量。对于混合喂养或完全背奶的父母来说，清清楚楚地看到一天的摄入
量，本身就是一种安心。

在 iOS 和安卓上免费下载 MimiLog，从今天开始读懂宝宝的喂养规律。

睡眠记录：在混乱中找到节奏
新生儿的睡眠以毫无章法著称。宝宝的觉睡得又短又难以预料，醒来的时间点看上去几乎是随机的。你会
觉得根本不存在什么规律——而这非常磨人，因为父母能够休息的前提，正是可预期。

MimiLog 的睡眠记录很简单：宝宝睡着时点一下，醒来时再点一下。你还可以把白天的小睡和夜间睡眠分
开记录，并添加说明当时情况的备注（睡前吃过奶、比较闹、需要白噪音等等）。

哪怕只积累两周的数据，浮现出来的画面也常常让人意外。大多数宝宝——哪怕月龄很小——都比疲惫的
父母所感觉到的更有规律。通常清晨会有一段睡得更久的时间窗；傍晚往往会有一阵闹腾，随后接上夜里
更长的一段睡眠。这些规律并不完全稳定，但它们确实存在，而察觉到它们，会改变你安排一整天的方式。

数据会告诉你什么
MimiLog 可以让你看到：

每日总睡眠时长（白天与夜间分开统计）

小睡次数以及平均每次的时长

某一天中最长的一段连续睡眠

夜间两次醒来之间的间隔

当你在考虑要不要尝试作息安排、当儿科医生问起睡眠时长，或者当你想判断宝宝是否休息得够时，需要
的正是这些内容。

https://appstoryo.com/zh-hans/blog/baby-feeding-sleep-tracker-app-review


AppStoryo · https://appstoryo.com/zh-hans/blog/baby-feeding-sleep-tracker-app-review 3 / 4

尿布记录：比听起来重要
记录尿布看起来平淡无奇，但在最初几周，儿科医生会反复问到这一项。尿湿的次数是判断母乳宝宝是否
摄入足够水分的关键指标；大便的频率和性状，则关系到消化系统的健康。

MimiLog 的尿布记录很快：选择尿湿、便便或两者兼有，需要的话补一句备注，就完成了。一键记录意味
着，即使双手忙不过来，你也真的跟得上。

生长追踪与成长里程碑
每次儿保体检，医生都会给你一组测量数据：体重、身长和头围。把它们录入 MimiLog，就能得到一条生
长曲线，看清宝宝在两次体检之间的变化。这对发现突然的异常同样有用——只要你一直在记录，明显的
体重下降或停滞就能更早被察觉。

里程碑记录则是一份简单的“第一次”清单：第一次笑、第一次翻身、第一次吃辅食、第一次走路。这些
瞬间过得飞快，而睡眠不足时记忆并不可靠。有一份带时间戳的记录，既有实用价值（做成长册、给医生
看），也有情感上的分量。

今天就免费试试 MimiLog——不必把数据分享给任何人，就能留下宝宝第一年的完整记录。

备注与日记
有时候最有用的并不是某个数字，而是一段随手写下的文字。MimiLog 允许你为任何一条记录添加备注。
当你想弄清楚某个难熬的星期到底发生了什么时，一条关于喂奶不顺的备注，或者一句关于睡眠质量的观
察，可能比十个数据点还有价值。

日子久了，备注功能也就成了一本育儿日记——一份私密的、带时间戳的记录，记下那几个月究竟是怎样
度过的。不需要订阅，数据也从不离开你的设备。

离线的优势
MimiLog 完全可以离线运行。这听上去像件小事，其实很关键：

医院病房里 WiFi 时断时续？没问题。

信号很弱的乡下？照样好用。

飞机上？功能一应俱全。

没有信号的地下室婴儿房？依然能用。

更重要的是：宝宝的健康数据永远不会离开你的设备。没有服务器，没有云端，也没有哪家公司的数据分
析团队。你记下的东西，只属于你自己。

MimiLog 做不到的事
为了让这篇评测更完整：MimiLog 不支持多台设备之间的实时同步。如果父母双方都想记录，就得共用一
部手机，或者各自记录后再手动合并。这是为隐私做出的有意取舍——云同步意味着需要云端服务器，也
就意味着数据必须离开设备。

它同样没有内置导出 PDF 报告给儿科医生的功能，不过你可以手动分享备注内容。此外也没有任何人工智
能生成的分析或育儿建议——它是一个记录工具，而不是育儿顾问。

https://appstoryo.com/zh-hans/blog/baby-feeding-sleep-tracker-app-review


AppStoryo · https://appstoryo.com/zh-hans/blog/baby-feeding-sleep-tracker-app-review 4 / 4

最终结论
对于想要一款简单、私密、可离线且免费的宝宝喂养与睡眠记录应用的父母来说，MimiLog 是目前最好的
选择。它覆盖了你需要的每一个类别，界面足够利落，凌晨四点单手也能操作，而积累下来的数据，确实
能帮助你理解宝宝的规律。

坚持记录之后浮现出来的那些规律——喂奶的时间窗、连续睡眠的长度、尿布的次数——并不只是一堆数
字。它们是你理解这段全新而又令人不知所措的人生篇章的方式。MimiLog 把收集这些数据这件事做得尽
可能轻松，而且不向你索取任何回报。

在 App Store 和 Google Play 免费下载 MimiLog。今天就开始记录，看着宝宝的规律在最初几周里一点
点显现出来。
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