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新生儿睡眠记录应用：记录睡眠如何帮你找到规律
新生儿的睡眠看起来毫无规律可言。但睡眠记录应用能揭示你在极度疲惫中根本察觉不到的模
式。看看 MimiLog 如何帮忙。

作者: Lubor Šimůnek · 发布日期: July 7, 2026 · 健康与健身
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关于新生儿睡眠的真相
如果你此刻正处在新生儿阶段，“作息时间表”这个词听起来大概像个残忍的玩笑。新生儿没有作息表。
他们想睡就睡，想醒就醒，仿佛生活在一个完全属于自己的时区里，与真实的昼夜循环毫无关系。

这是正常的。新生儿的昼夜节律需要数周才能建立。儿科医生常把最初的 6 到 8 周称为“第四孕期”：
宝宝仍在适应子宫之外的生活。这段时间的睡眠是碎片化、不规律的，完全由饥饿和对安抚的需求驱动，
而不是由一天中的时间决定。

但关键在于：即使在这样的混乱中，规律依然存在。它们并不显眼。仅凭记忆你看不到它们，因为你太缺
觉了，根本无法凭感觉察觉。但它们确实在那里。而新生儿睡眠记录正是让它们显现出来的工具。

为什么记录新生儿的睡眠很重要
记录宝宝的睡眠有几个非常实际的用处：

1. 尽早发现正在形成的节律
即便在最初几周，大多数新生儿也会形成细微的规律。通常会出现一段稍长的睡眠，每天大致在同一时间
出现，多半是上午晚些时候或午后不久，也就是宝宝把睡眠整合起来的时段。比单凭感觉早一周发现这个
规律，可能会明显改变你安排一天的方式。

https://appstoryo.com/zh-hans/blog/newborn-sleep-schedule-tracker-app
https://appstoryo.com/zh-hans/blog/newborn-sleep-schedule-tracker-app


AppStoryo · https://appstoryo.com/zh-hans/blog/newborn-sleep-schedule-tracker-app 2 / 3

2. 就诊记录
儿科医生会询问睡眠情况。宝宝一天睡多少小时？有没有一段稳定的最长睡眠？夜里醒几次？来自记录应
用的准确数据，远比疲惫中的一句猜测有用。它还能帮你察觉令人担心的变化：如果宝宝突然比平时睡得
明显更多或明显更少，可能需要就医。

3. 父母的心理稳定
记录还有一个被低估的心理益处：它让混乱显得可以掌控。当你在记录时，你就有了主动权。你可以翻看
昨晚的睡眠记录，知道宝宝总共睡了 9.5 小时，哪怕那是分成 7 段完成的。即使亲身经历让人觉得难以
承受，那个数字也是真实的。

4. 规划过渡期
大约 3 到 4 个月时，许多宝宝开始显露出可以建立作息的信号：整段睡眠变长，醒来的时间更可预测。
有几周的睡眠记录数据，识别这些信号并作出恰当回应会容易得多，而不必靠猜。

在 iOS 和安卓上免费下载 MimiLog，今天就开始记录宝宝的睡眠。

MimiLog 如何记录新生儿睡眠
MimiLog 的睡眠日志以简单为核心。要记录一段睡眠，你在宝宝入睡时点一下，醒来时再点一下。就这么
简单。你也可以添加备注：宝宝睡前是否烦躁？之前刚喂过奶吗？是否需要摇晃或白噪音？但核心操作只
有两次点击。

随着时间推移，MimiLog 会累积这些数据，让你看到：

每日总睡眠时长——所有小睡与夜间睡眠加起来共几小时

睡眠段数——24 小时内有多少段互不相连的睡眠

最长连续睡眠——不醒来的最长一段时间，每位父母都在盯着的那个数字

睡眠时段分布——宝宝在一天中的哪些时段容易入睡，从而显露出规律的时间窗口

最初几周的数据通常是什么样
在最初的一到两周，新生儿的睡眠数据往往真的是随机的。30 分钟、2 小时、45 分钟的睡眠段散落在一
天之中，几乎看不出结构。这在意料之中，而且本身就让人安心：数据看起来正是新生儿睡眠应有的模样。

在第 2 周到第 6 周之间，规律通常开始浮现。一段稍长的睡眠开始在大致相同的时间出现，常常是在早
上第一次喂奶之后，或是在“黄昏闹”的密集喂奶开始之前的傍晚。这是作息的最初迹象，而且往往在父
母凭感觉察觉之前的好几周就已形成。

在第 6 周到第 12 周之间，规律变得更加明显。夜间总睡眠时长常会略有增加。最长连续睡眠开始变长：
从第 1 至 2 周的 2 到 3 小时，到第 8 周左右的 3 到 4 小时，有时更久。到第 12 周，许多宝宝（但
并非全部，个体差异极大）开始呈现出接近可辨识的规律。

备注让数据更有价值
MimiLog 允许你为任何一条睡眠记录添加自由文字备注。正是这些备注把一个睡眠记录工具变成了真正的
成长档案。一条备注可能写着：“喂奶后直接睡着，不用摇”，或者“非常烦躁，哄了 45 分钟才安静，
可能是胀气。”几周下来，这些备注会揭示关联：宝宝在某些喂奶之后是不是睡得更好？抱着睡和放下睡
对睡眠时长有影响吗？仅凭记忆你永远不会发现这些相关性，但它们清清楚楚地留在备注里。
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免费试用 MimiLog——最好的新生儿睡眠记录工具，完全保护隐私，零费用。

什么时候开始记录？
诚实的答案是：从你把宝宝带回家的那一天开始。最初的数据并不完美，这没关系。哪怕第一周只有零散
的记录，也能为之后的几周提供有用的参照。而记录这个习惯，起初觉得费劲，却会比你预想的更快变成
本能，尤其是反正你夜里都要起来。

不要等到自己准备好“做得规范”再开始。根本没有规范的做法。打开应用，开始就好。

MimiLog：离线、私密、免费
MimiLog 完全免费，无需联网即可离线运行，所有数据都存放在你的设备上。无需账号。没有订阅。没有
广告。任何数据都不会离开你的手机。

对一款睡眠记录应用来说，这一点比对大多数应用更重要，因为你会在凌晨三点、在漆黑的房间里使用它，
常常信号很差，有时还开着飞行模式。MimiLog 在所有这些情况下都能正常工作，每一次都是。

写在最后
新生儿的睡眠不是一份作息表，但在最初的几个月里，它会逐渐变成一份作息表。新生儿睡眠记录并不创
造这份作息，它只是把已经在成形的那份显现出来。记录帮助你在噪音中看见信号，顺应宝宝天然的节律
而不是与之对抗，并且在每次儿保就诊时带去准确的数据，而不是一个疲惫的猜测。

MimiLog 正是以最大的简洁、且在隐私上毫不妥协地做到这一切的记录工具。

在 App Store 和 Google Play 免费下载 MimiLog，今晚就开始记录。
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