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ਕੰਮ 'ਤ ੇਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਅਤੇ  
ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਸ ਵਵਧਾਜਨਕ ਸਥਾਨ 
 
ਦ ੁੱ ਧ ਨ ੂੰ  ਪੂੰ ਪ ਰਾਹੀਂ ਅਤ ੇਬਾਹਰ ਕੁੱ ਢ ਕੇ ਪਪਲਾਉਣ ਦਾ ਤ ਹਾਡਾ ਅਪਧਕਾਰ ਕਾਨ ੂੰ ਨਨ 
ਸ ਰੁੱ ਪਿਅਤ ਹੈ 
Revised Code of Washington (ਵਾਵ ੰਗਟਨ ਦਾ ਸੋਵਧਆ ਕੋਡ) 43.10.005 (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ) ਅਤੇ Federal Fair 
Labor Standards Act (ਫੈਡਰਲ ਫੇਅਰ ਲੇਬਰ ਸਟੈਂਡਰਡਜ਼ ਐਕਟ) ਸੈਕ ਨ 7 (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ) ਅਨ ਸਾਰ ਮਾਲਕ ਵੁੱਲੋਂ 
ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਵਿਲਾ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਿੇਠਾਂ ਵਦੁੱ ਤੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਿੈ: 

• ਪੰਪ ਰਾਿੀਂ ਦ ੁੱ ਧ ਕੁੱਢਣ, ਡਾਕਟਰੀ ਮ ਲਾਕਾਤਾਂ ਲਈ ਇੁੱਕ ਲਚਕੀਲਾ ਸ਼ੈਵਡਊਲ ਅਤੇ ਵਾਜਬ ਥਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨਾ 
• ਦ ੁੱ ਧ ਨ ੰ  ਬਾਿਰ ਕੁੱਢਣ ਅਤੇ ਸ ਰੁੱ ਵਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਰੁੱਿਣ ਲਈ ਇੁੱਕ ਸ ਵਵਧਾਜਨਕ ਵਨਿੱਜੀ ਥਾਂ, ਜੋ ਵਕ ਬਾਥਰ ਮ ਨਾ ਿੋਵੇ 
• 2 ਸਾਲ ਲਈ ਸ ਰੁੱ ਵਿਅਤ ਵਾਜਬ ਸ ਵਵਧਾਜਨਕ ਸਥਾਨ  

ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਇੁੱਕ ਮਾਲਕ ਜਾਂ ਕਰਮਚਾਰੀ ਿੋ ਵਜਸ ਨ ੰ  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਸ ਵਵਧਾਜਨਕ ਸਥਾਨ ਬਾਰੇ 
ਵਿਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਈ Washington State Office of the Attorney General (ਵਾਵ ੰਗਟਨ ਸਟੇਟ 
ਆਵਫਸ ਆਫ ਅਟਾਰਨੀ ਜਨਰਲ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। (ਵੈਿੱਬ ਪੇਜ਼ 18 ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਵਵੁੱ ਚ ਉਪਲਬਧ ਿੈ)। 

• ਕੀ ਤ ਹਾਡੇ ਿਾਸ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਨਹੀਂ ਪਿਲੇ? ਵਿਦਾਇਤਾਂ ਲਈ pregnancy@atg.wa.gov 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾਂ 
(833) 389-2427 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ  

• ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਸ ਵਵਧਾਜਨਕ ਸਥਾਨ ਬਾਰੇ ਵਸ਼ਕਾਇਤ ਫਾਰਮ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ) 

ਕੂੰ ਿਕਾਜੀ ਿਾਤਾ-ਪਪਤਾ ਲਈ ਸਰੋਤ 
ਔਰਤ, ਬਾਲ ਅਤ ੇਬੁੱ ਪਿਆਂ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਪਰੋਗਰਾਿ (WIC) 

Women, Infants, and Children Nutrition Program (WIC, ਔਰਤ, ਬਾਲ ਅਤ ੇਬੁੱ ਪਿਆਂ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਪਰੋਗਰਾਿ) ਉਿ 
ਥਾਂ ਿੈ ਵਜੁੱ ਥੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਪਵਰਵਾਰ ਵਸਿਤਮੰਦ ਭੋਜਨ, ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਸਵਿਯੋਗ ਅਤੇ ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਅਤੇ ਪੰਪ ਰਾਿੀਂ 
ਦ ੁੱ ਧ ਕੁੱਢਣ ਲਈ ਸਵਿਯੋਗ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। WIC ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ, ਨਵੀਆਂ ਅਤੇ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਵਾਉਣ/ਗੋਦ ਵਵੁੱ ਚ 
ਲੈ ਕ ੇਦ ੁੱ ਧ ਵਪਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਾਤਾ-ਵਪਤਾ ਅਤੇ 5 ਸਾਲ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੁੱ ਵਚਆਂ ਲਈ ਿੈ। ਸਾਡੇ ਰਾਜ ਦੇ ਲਗਭਗ ਸਾਰੇ ਛੋਟ ੇ
ਬੁੱ ਵਚਆ ਂਵਵੁੱ ਚੋਂ ਲਗਭਗ ਅੁੱਧੇ WIC ਨਾਲ ਜ ੜੇ ਿਨ। 
ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਵਕ ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਯੋਗ ਿੋ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ)। 
ਪ ਰੇ ਵਾਵ ੰਗਟਨ ਰਾਜ ਵਵੁੱ ਚ ਲਗਭਗ 200 ਤੋਂ ਵੁੱਧ WIC ਕਲੀਵਨਕ ਿਨ। ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਇੁੱਕ WIC ਕਲੀਵਨਕ ਲੁੱ ਭਣ ਲਈ: 

• Help Me Grow WA ਦੀ Hotline 1-800-322-2588 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 
• 96859 'ਤੇ "WIC" ਵਲਿ ਕ ੇਭੇਜੋ 
• ParentHelp123 ਦ ੇResourceFinder 'ਤੇ ਜਾਓ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ) 

 

https://app.leg.wa.gov/rcw/default.aspx?cite=43.10.005
https://www.dol.gov/agencies/whd/nursing-mothers
https://www.dol.gov/agencies/whd/nursing-mothers
https://www.atg.wa.gov/node/13347
https://www.atg.wa.gov/node/13347
mailto:pregnancy@atg.wa.gov
https://fortress.wa.gov/atg/formhandlerdev/ago/PregnancyAccommodationsComplaintForm.aspx
https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/Eligibility
https://resources.parenthelp123.org/services/wic-nutrition-program-for-women-infants-children


2 

WIC ਿੇਠਲੇ ਤਰੀਵਕਆਂ ਰਾਿੀਂ ਪਵਰਵਾਰਾਂ ਦੀ ਵਸਿਤ ਨ ੰ  ਸ ਧਾਰਨ ਵਵੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ: 
• ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਵਸੁੱ ਵਿਆ
• ਸਤਨਪਾਨ ਲਈ ਸਵਿਯੋਗ
• ਤੰਦਰ ਸਤ ਭੋਜਨ
• ਵਸਿਤ ਦੀ ਜਾਂਚ ਅਤੇ ਸਲਾਿ

ਪੰ ਪ ਰਾਿੀਂ ਦ ੁੱ  ਧ ਕੁੱ  ਢਣ ਦੀ ਥਾਂ ਬਾਰੇ ਸ ਝਾਅ ਅਤੇ ਮਾਲਕ ਲਈ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ  ਘਾਉਣ ਲਈ ਥਾਂ ਲੁੱ  ਭਣ ਦੀਆਂ ਸਮੁੱ ਵਸਆਵਾਂ ਬਾਰ ੇ
ਰਚਨਾਤਮਕ ਸਮਾਧਾਨ (ਅੰ ਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ)। 

ਕਰਿਿਾਰੀਆਂ ੂੰਨ  ਪੂੰ ਪ ਰਾਹੀਂ ਦ ੁੱ ਧ ਕੁੱ ਢਣ ਲਈ ਪਕੂੰ ਨੇ ਸਿੇਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ? 
ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੰ  ਪੰ ਪ ਰਾਿੀਂ ਦ ੁੱ  ਧ ਕੁੱ  ਢਣ ਲਈ ਅਨ ਕ ਲ ਸ ਵਵਧਾਜਨਕ ਸਥਾਨਾਂ ਦੀ ਲੋ ੜ ਿ ੰ ਦੀ ਿੈ, ਵਕਉਂਵਕ ਡਾਕਟਰੀ ਸਥਾਨ 
ਿਰੇਕ ਸਮੇਂ ਜਾਂ ਸਵਥਤੀ ਦੇ ਅਨ ਕ ਲ ਨਿੀਂ ਿ ੰ  ਦੇ ਿਨ। ਸਮੇਂ ਬਾਰ ੇਿੇਠਲੇ ਕਾਰਕਾਂ 'ਤੇ ਵਵਚਾਰ ਕਰੋ: ਪੰ ਪ ਰਾਿੀਂ ਦ ੁੱ ਧ ਕੁੱ  ਢਣ ਵ ਵੁੱ ਚ 
ਔਸਤਨ 15-20 ਵਮੰ ਟ ਦਾ ਸਮਾਂ ਲੁੱ ਗਦਾ ਿੈ, ਵਜਸ ਵਵੁੱ ਚ ਮੰ ਵਨਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਵਕ ਮਾਤਾ ਜਾਂ ਬੁੱ ਚਾ ਕੋਈ ਅਵਜਿੀ ਚ ਣੌਤੀਆਂ ਦਾ 
ਅਨ ਭਵ ਨਿੀਂ ਕਰ ਰਿੇ ਿਨ, ਵਜਸ ਲਈ ਵਕਸੇ ਵਾਜਬ ਡਾਕਟਰੀ ਸਥਾਨ ਦੀ ਲੋ ੜ ਿ ੰ  ਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸ ਵ ਵੁੱ ਚ ਲੁੱ  ਗਣ ਵਾਲਾ ਸਮਾਂ 
ਵੁੱ ਧ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਆਉਣ-ਜਾਣ, ਸੈਿੱਟ ਿੋਣ ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਵਵੁੱ  ਚ ਲੁੱ  ਗਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਨੰ  ਵੀ ਕਾ  ਨੰ ਨ ਮ ਤਾਬਕ ਵਵਚਾਰਨ ਦੀ ਲੋ ੜ 
ਿੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਪੰ ਪ ਰਾਿੀਂ ਦ ੁੱ ਧ ਕੁੱ ਢਣ ਦੇ ਬਰੇਕ ਵਵੁੱ ਚ 30-40 ਵਮੰ ਟ ਲੁੱ ਗ ਸਕਦੇ ਿਨ, ਵਜਸ ਵਵੁੱ ਚ ਮੰ ਵਨਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਵਕ ਪੰ ਪ ਰਾਿੀਂ 
ਦ ੁੱ ਧ ਕੁੱ ਢਣ ਦਾ ਸਥਾਨ ਸ ਵਵਧਾਜਨਕ ਿੈ।  
ਦ  ੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਵਾਲੀ ਮਾਤਾ ੰਨ  ਉਿਨੀ ਵਾਰ ਿੀ ਦ  ੱ ਧ ਕ ੱ  ਢ ਕੇ ਵਪਲਾਉਣ ਦੀ ਲੋ ੜ ਿੋਵੇਗੀ ਵਜੰ ਨੀ ਵਾਰ ਉਸਦਾ ਬ ੱ  ਚਾ ਪੀਂਦਾ ਿੈ, 
ਜ ੋਕੰ ਮਕਾਜੀ ਵਦਨ ਦੌਰਾਨ ਿਰੇਕ 2-3 ਘੰ ਟੇ ਬਾਅਦ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਮਾਲਕ ਵੁੱ  ਲੋਂ ਕਰਮਚਾਰੀਆ ੰਂਨ  ਲਾਜ਼ਮੀ 10 ਮੰ ਟ ਦੇ ਭ ਗਤਾਨ 
ਯੋਗ ਬਰੇਕ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਵਾਧ  ਸਮੇਂ ਲਈ ਭ ਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋ ੜ ਨਿੀਂ ਿ ੰ  ਦੀ ਿੈ, ਪਰ ਮਾਲਕ ੰਨ  ਉਸਦੀ ਡਾਕਟਰੀ ਲੋ ੜਾਂ ਨੰ  ਪ ਰਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਅਨ ਕ ਲ ਸ਼ੈਵਡਊਲ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋ ੜ ਿ ੰ ਦੀ ਿੈ।  
ਕੀ ਪੂੰ ਪ ਰਾਹੀਂ ਦ ੁੱ ਧ ਕੁੱ ਢਣ ਲਈ ਵਾਧ  ਸਿੇਂ ਜਾਂ ਅਪਤਪਰਕਤ ਡਾਕਟਰੀ ਛ ੁੱ ਟੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹ?ੈ  
ਪਤਾ ਕਰੋ ਵਕ ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਭ ਗਤਾਨ ਯੋਗ ਪਵਰਵਾਰਕ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਛ ੁੱ  ਟੀ (16 ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਵਵੁੱ  ਚ ਉਪਲਬਧ) ਲਈ ਯੋਗ ਿੋ। 

ਪੂੰ ਪ ਅਤੇ ਦ ੁੱ ਧ ਿ ੂੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਸਪਹਯੋਗ ੂੰਨ  Affordable Care Act (ਪਕਫਾਇਤੀ 
ਦੇਿਭਾਲ ਐਕਟ) ਰਾਹੀਂ ਬੀਿੇ ਅਧੀਨ ਕਵਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਪੂੰ ਪ: 
Medicaid (ਅੰ ਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ), WIC ( ਅੰ ਗਰੇਜ਼ੀ ਵ ਵੁੱ ਚ), ਅਤੇ ਵਨਿੱਜੀ ਬੀਮਾ (ਅੰ ਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ  ਚ) ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਲੋ ੜਾਂ ਲਈ ਪੰ ਪ 
ਨੰ  ਕਵਰ ਕਰਦੇ ਿਨ। ਇੁੱ ਥੇ ( ਅੰ ਗਰੇਜ਼ੀ ਵ ਵੁੱ ਚ) ਿੋਰ ਜਾਣੋ। 
ਜੇ ਤ ਿਾਨੰ  ਦ ੁੱ ਧ ਕੁੱ ਢ ਕੇ ਵਪਲਾਉਣ ਲਈ ਵਕਸੇ ਸਵਿਯੋਗ ਦੀ ਲੋ ੜ ਿੈ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਲੈ ਣ ਲਈ ਵਕਸੇ ਭਰੋਸੇਮੰ ਦ ਵਸਿਤ ਸੰ ਭਾਲ 
ਪਰਦਾਤਾ, ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ  ਘਾਉਣ ਦੇ ਸਲਾਿਕਾਰ ( ਅੰ ਗਰੇਜ਼ੀ ਵ ਵੁੱ ਚ), WIC (ਅੰ ਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ), La Leche League (ਅੰ ਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ  ਚ), ਜਾਂ 
ਸਥਾਨਕ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ  ਘਾਉਣ ਦੇ ਗਠਬੰ ਧਨ ( ਅੰ ਗਰੇਜ਼ੀ ਵ ਵੁੱ ਚ) ਨਾਲ ਸੰ ਪਰਕ ਕਰੋ। ਤ ਿਾਡੇ ਇਸ ਸਫ਼ਰ ਵਵੁੱ ਚ ਤ ਿਾਡਾ ਸਵਿਯੋਗ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਤ ਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਲੋ ਗ ਿਨ! ਤ ਿਾਡੀ ਲੋ ੜਾਂ ਦੇ ਅਨ ਕ ਲ ਅਤੇ ਚੰ ਗੀ ਤਰਹਾਂ ਵਫੁੱ ਟ ਿੋਣ ਵਾਲਾ ਪੰ ਪ, ਤ ਿਾ ਨੰ  
ਆਪਣੇ ਬੁੱ ਚੇ ੰਨ  ਦ ੁੱ  ਧ ਵਪਲਾਉਣ ਦੇ ਟੀਵਚਆਂ ੰਨ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਵਵੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ। 
ਦ ੁੱ ਧ ਿ ੂੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਸਪਹਯੋਗ: 
ਵਸਿਤ ਬੀਮਾ ਪਲਾਨ ਨੰ  ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਅਵਧੀ ਦੌਰਾਨ ਸਤਨਪਾਨ ਸੰ ਬੰ ਧੀ ਸਵਿਯੋਗ, ਸਲਾਿ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਅਤੇ ਉਪਕਰਣ 
ਪਰਦਾਨ ਕਰਨੇ ਚਾਿੀਦ ੇਿਨ। ਇਿ ਸੇਵਾਵਾਂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵਵੁੱ  ਚ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਿੋਰ 
ਜਾਣਨ ਲਈ ਇੁੱ ਥੇ ਜਾਓ: healthcare.gov ( ਅੰ ਗਰੇਜ਼ੀ ਵ ਵੁੱ ਚ)। 

https://www.womenshealth.gov/supporting-nursing-moms-work/break-time-and-private-space/location-breaks
https://www.womenshealth.gov/supporting-nursing-moms-work/break-time-and-private-space/location-breaks
https://paidleave.wa.gov/punjabi/
https://www.hca.wa.gov/health-care-services-supports/apple-health-medicaid-coverage/first-steps-maternity-and-infant-care#:~:text=First%20Steps%20is%20a%20program%20that%20helps%20low-income,and%20is%20covered%20by%20Washington%20Apple%20Health%20%28Medicaid%29.
https://www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC
https://www.wahealthplanfinder.org/
https://www.healthcare.gov/coverage
https://uslca.org/resources/find-a-lactation-consultant-map/
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/finding-breast-pump
https://www.llli.org/breastfeeding-info/pumping-milk/
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/Pubs/340-334-LocalBreastfeedingCoalitions.pdf
https://www.healthcare.gov/coverage/breast-feeding-benefits/
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ਿੇਰਾ ਬੀਿਾ ਕੀ ਕਵਰ ਕਰਦਾ ਹੈ? 
ਆਪਣੀ ਕਵਰੇਜ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਬੀਮਾ ਕਾਰਡ ਦੇ ਵਪੁੱ ਛੇ ਵਦੁੱ ਤੇ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿੇਠਾਂ ਵਦੁੱ ਤੇ ਸਵਾਲ ਪ ੁੱ ਛੋ: 

• ਮੇਰਾ ਪਲਾਨ ਸਤਨਪਾਨ ਕਰਵਾਉਣ ਸੰਬੰਵਧਤ ਵਕਿੜੇ ਲਾਭ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਿੈ?
• ਕੀ ਮੈਨ ੰ  ਮੇਰੇ ਪੰਪ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਕੋਈ ਪਰਚੀ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ?
• ਕੀ ਮੈਂ ਬੁੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਂ ਿੀ ਪੰਪ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿਾਂ ਜਾਂ ਿਰੀਦ ਸਕਦੀ ਿਾਂ?
• ਵਕਸ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਪੰਪ ਇਸ ਅਧੀਨ ਕਵਰ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਿਨ?
• ਕੀ ਮੈਂ ਵਕਸੇ ਿਾਸ ਬਰਾਂਡ ਦਾ ਪੰਪ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿਾਂ?
• ਕੀ ਮੈਨ ੰ  ਵਕਸੇ ਿਾਸ ਸਪਲਾਇਰ (ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਕੋਈ ਿਾਸ ਫਾਰਮੇਸੀ, ਵਰਟੇਲਰ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਮੈਡੀਕਲ ਸਪਲਾਈ ਕੰਪਨੀ) ਤੋਂ

ਿੀ ਆਪਣਾ ਪੰਪ ਿਰੀਦਣਾ ਜਾਂ ਵਕਰਾਏ 'ਤੇ ਲੈਣਾ ਪਵੇਗਾ?
• ਮੈਂ ਇਸ ਪੰਪ ਨ ੰ  ਵਕਵੇਂ ਿਰੀਦ ਸਕਦੀ ਿਾਂ? (ਭਾਵ ਿ ਦ ਿਰੀਦਣ ਕੇ ਵਾਪਸ ਭਰਪਾਈ ਵਮਲੇਗੀ, ਤਾਂ ਪ ੁੱ ਛੋ ਵਕ ਭਰਪਾਈ

ਲੈਣ ਦੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਕੀ ਿੈ)
• ਕੀ ਵਕਸੇ ਇਲੈਕਵਟਰਕ ਪੰਪ ਦਾ ਵਕਰਾਇਆ ਵੀ ਕਵਰ ਿ ੰ ਦਾ ਿੈ?

ਕੀ ਦ ੁੱ ਧ ਿ ੂੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਸਲਾਹਕਾਰ ਜਾਂ ਸਾਥੀ ਕਰਿਿਾਰੀ ਦਾ ਸਪਹਯੋਗ ਲੁੱ ਭਣ ਪਵੁੱ ਿ ਿਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
ਆਪਣੇ ਿੇਤਰ ਵਵੁੱ ਚ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਦੇ ਪਰਮਾਵਣਤ ਸਲਾਿਕਾਰ ਨ ੰ  ਲੁੱ ਭੋ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ) ਜਾਂ ਸਾਡੇ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਵਵੁੱ ਚ ਸਵਿਯੋਗ 
ਦੇ ਸਰੋਤ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ) ਦੇਿੋ। 

ਿਾਂ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਭੋਜਨ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਨਾ ਪਕ ਕਈੋ ਜੈਪਵਕ ਿਤਰਾ 
ਤ ਿਾਡੇ ਦ ੁੱ ਧ ਨ ੰ  ਵਕੰਨੀ ਦੇਰ ਤੁੱਕ ਸ ਰੁੱ ਵਿਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ ਇਿ ਕਈ ਕਾਰਕਾਂ ਤੇ ਵਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਿੈ? 
ਇਿਨਾਂ ਕਾਰਕਾਂ ਵਵੁੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ: ਦ ੁੱ ਧ ਦੀ ਮਾਤਰਾ, ਵਜੁੱ ਥੇ ਦ ੁੱ ਧ ਕੁੱ ਵਢਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਉਸ ਕਮਰੇ ਕਾ ਤਾਪਮਾਨ, ਫਵਰੁੱਜ ਅਤੇ 
ਫਰੀਜ਼ਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਵਵੁੱ ਚ ਿ ੰ ਦੀ ਵੁੱਧ-ਘੁੱਟ, ਵਾਤਾਵਰਨ ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ। ਆਪਣੇ ਦ ੁੱ ਧ ਨ ੰ  ਸ ਰੁੱ ਵਿਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੁੱਢਣ ਅਤੇ 
ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਜਾਣੋ। (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ) 

ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਦ ੁੱ ਧ ਵਵੁੱ ਚ ਤੰਤ  ਨਿੀਂ ਿ ੰ ਦੇ ਅਤੇ ਇਿ ਜਨਤਕ ਫਵਰੁੱਜ ਵਵੁੱ ਚ ਕੋਈ ਵਬਮਾਰੀ ਨਿੀਂ ਫੈਲ ਸਕਦਾ। ਿਕੀਕਤ ਵਵੁੱ ਚ, ਔਰਤਾਂ 
ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਅਤੇ ਐਟਂੀਮਾਇਕਰੋਬ ਤੁੱਤਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਿ ੰ ਦਾ ਿੈ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ) ਜ ੋਇਸ ਨ ੰ  ਬੁੱਚੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ। US Department of Labor (ਅਮਰੀਕੀ ਲੇਬਰ ਵਵਭਾਗ) ਅਤੇ Occupational Safety & Health 
Administration (OSHA, ਵਕੁੱ ਤਾਮ ਿੀ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ ਅਤੇ ਵਸਿਤ ਪਰ ਾਸਨ) ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਕੁੱਢੇ ਦ ੁੱ ਧ ਦੀ ਸ ਰੁੱ ਵਿਆ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ) 
ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਜਾਣੋ। 
ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਅਤੇ ਉੱਥ ੇਪੰਪ ਰਾਿੀਂ ਦ ੁੱ ਧ ਕੁੱਢਣ ਨਾਲ ਸੰਬੰਵਧਤ ਅਵਤਵਰਕਤ ਸਰੋਤ: 

• ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਤਨਪਾਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿੈਲਪਲਾਈਨ 1-800-994-9662 (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ)
• ਸਤਨਪਾਨ ਸੰਬੰਧੀ ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਮਾਮਲਾ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ)
• ਕੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ (WIC) (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ)
• ਆਪਣੇ ਮਾਲਕ ਨ ੰ  ਦਰਵਾਜ਼ੇ 'ਤੇ ਿੈਂਗਰ ਵਪਰੰ ਟ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਉਤ ਾਵਿਤ ਕਰੋ। (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਵਵੁੱ ਚ)
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ਇਸ ਦਸਤਾਵਜ਼ੇ ਨੰ  ਵਕਸੇ ਿੋਰ ਰ ਪ ਵਵੁੱ ਚ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਲਈ, 1-800-525-

0127 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਬਵਿਰੇ ਜਾਂ ਉੱਚਾ ਸ ਣਨ ਵਾਲੇ ਗਾਿਕ, ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 711

(Washington Relay) ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨ ਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov ‘ਤੇ ਈਮਲੇ ਕਰਨ।

https://uslca.org/resources/find-a-lactation-consultant-map/#!directory/map
http://doh.wa.gov/YouandYourFamily/Lactation/LactationSupport
http://doh.wa.gov/YouandYourFamily/Lactation/LactationSupport
https://www.osha.gov/laws-regs/standardinterpretations/1992-12-14
https://www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/handling_breastmilk.htm
https://www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/handling_breastmilk.htm
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7926697/#:~:text=More%20recent%20studies%20have%20confirmed,fatty%20acids%20in%20breast%20milk.&text=In%20particular%2C%20long%2Dchain%20polyunsaturated,both%20against%20bacteria%20and%20viruses.
https://www.osha.gov/laws-regs/standardinterpretations/1992-12-14
https://www.womenshealth.gov/about-us/what-we-do/programs-and-activities/helpline
https://www.womenshealth.gov/breastfeeding/breastfeeding-home-work-and-public/breastfeeding-and-going-back-work/business-case
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/going-back-to-work
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/140-095-HEALDoorHangerEnglishHiRes.pdf

