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重返工作岗位以及  
哺乳安排 
 

您泵奶和挤奶的权利受法律保护 
根据 Revised Code of Washington （华盛顿法典修订版）第 43.10.005 节（英文）以及 
Federal Fair Labor Standards Act （联邦公平劳动标准法）第 7 节（英文）的规定，要求雇
主在以下方面为母乳喂养的员工提供便利： 

• 灵活的泵奶时间表、允许前往医疗看诊以及备有合理的安排 
• 一处方便挤奶的私人位置（而非卫生间）以及一个可以安全存奶的空间 
• 为期 2 年的受保护的合理安排  

如果您是一名雇主或雇员，需要有关怀孕和哺乳安排相关的指南，请联系 Washington 
State Office of the Attorney General （华盛顿州总检察长办公室）寻求帮助（此网页供有 
18 种语言版本）。 

• 无法找到关于您具体问题的答案？请联系 pregnancy@atg.wa.gov 或致电 (833) 389-
2427 寻求指导  

• 怀孕和哺乳安排投诉表格（英文） 

适用于在职父母的相关资源 

妇婴幼儿营养补充计划 (WIC) 

Women, Infants, and Children Nutrition Program （WIC，妇婴幼儿营养补充计划）是工作家
庭可以获得健康食品、哺乳支持以及在重返工作岗位和泵奶时可以获得相关支持的理想资
源。WIC 为孕妇、新手妈妈和母乳喂养/胸部喂养的父母，以及 5 岁以下的儿童提供相应
的服务。在我们州，几乎有一半比例的婴儿都在参加 WIC。 

了解一下您是否符合资格（英文）。 

整个华盛顿州拥有 200 多家 WIC 诊所。如欲寻找您附近的 WIC 诊所： 

• 请拨打 Help Me Grow WA Hotline：1-800-322-2588 
• 请发短信 "WIC" 到 96859 
• 请访问 ParentHelp123 的 ResourceFinder（英文） 

 

WIC 通过以下方式帮助改善家庭的健康状况： 

• 营养指导 
• 母乳喂养支持 
• 健康食品 
• 健康筛查和转介 

https://app.leg.wa.gov/rcw/default.aspx?cite=43.10.005
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/13384
https://www.atg.wa.gov/node/13384
https://www.atg.wa.gov/node/13384
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
https://resources.parenthelp123.org/services/wic-nutrition-program-for-women-infants-children
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为难以找到合适哺乳空间的雇主提供关于在哪里泵奶以及创造性解决方案方面的想法（英
文）。 

员工泵奶需要多长时间？ 
员工将需要灵活的泵奶安排，因为医疗安排并非是一刀切的做法。应考虑以下时间因素：
如果他们没有经历母婴方面的挑战，则泵奶的平均时间会在 15-20 分钟之间，因为母婴方
面的挑战会增加合理的医疗安排的时间。根据法律的规定，走动、设置以及清理的时间也
需要考虑在内。如果泵奶的地点方便的话，这可能会使整个泵奶休息时间为 30-40 分钟。 

哺乳期的宝妈需要像宝宝吃奶一样频繁地挤奶，这可能需要在工作日每 2-3 小时挤一次奶。
在强制要求的 10 分钟带薪休息时间之外，雇主无需为雇员额外所需的泵奶时间支付薪酬，
但雇主必须提供灵活的时间表来满足他们的医疗需求。  

需要额外的泵奶时间或额外的病假？  

了解您是否有资格获得带薪家庭照顾假和病假（此网页供有 16 种语言版本）。 

通过 Affordable Care Act （平价医疗法案），泵奶器和哺乳
支持已被纳入保险范围。 
泵奶器： 

Medicaid、WIC（英文）以及私人保险（英文）均针对各种需求承保泵奶器。在此处（英
文）了解更多信息。 

如果您在挤奶方面需要支持，请联系值得信赖的医疗服务提供者、哺乳顾问（英文）、 
WIC（英文）、La Leche League （英文）或当地的哺乳联盟（英文），以寻求帮助。在您
的哺乳旅程中，会有很多人为您提供支持和帮助！适合您需求的合适泵奶器可以帮助您实
现婴儿喂养的相关目标。 

哺乳支持： 

健康保险计划必须在母乳喂养期间提供相应的母乳喂养支持、咨询服务以及相关设备。这
些服务可能会在产前和产后予以提供。访问 healthcare.gov（英文），以了解更多信息。 

我的保险承保哪些范围？ 

如欲确定您的承保范围，请拨打您保险卡背面的号码并询问以下问题： 
• 我的计划都提供哪些与母乳喂养相关的福利？
• 我是否需要医生为我的泵奶器开具处方？
• 我是否可以在宝宝出生前申请或购买泵奶器？
• 承保哪些类型的泵奶器？
• 我是否可以获得特定品牌的泵奶器？
• 我是否需要从某个供应商（例如，从特定药房、零售商或医疗用品公司处）购买或

租用我的泵奶器？
• 我将如何购买该泵奶器？（即如果需要先自费再报销，则请询问清楚报销的具体步

骤）
• 租用电动泵奶器是否在承保范围内？

https://www.womenshealth.gov/supporting-nursing-moms-work/break-time-and-private-space/location-breaks
https://paidleave.wa.gov/simplified-chinese/
https://www.hca.wa.gov/assets/program/18-012CH.pdf
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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需要帮助寻找哺乳顾问或获得辅导和帮助？ 
查找您所在区域有资质的哺乳顾问（英文）或访问我们的哺乳支持资源（英文）。 

母乳是宝宝的珍贵食物，而并非生物危害品 

母乳可以安全存放多长时间的影响因素有很多。这些因素包括奶量、挤奶时的室温、冰箱
和冰柜的温度波动以及环境的清洁度。了解更多关于如何对母乳进行安全地挤出和存放
（英文）方面的信息。 

母乳并非是一种组织，无法在公用的冰箱中传播疾病。事实上，母乳富含抗病毒和抗菌
（英文）元素，这也使其成为了您宝宝的完美食物。请向 US Department of Labor （美国
劳工部）和 Occupational Safety & Health Administration （OSHA，职业安全与健康管理局）
了解更多关于挤出母乳的安全性（英文）方面的信息。 

针对哺乳期重返工作岗位的其他资源： 

• 国家母乳喂养帮助热线 1-800-994-9662 （英文）
• 企业母乳喂养案例（英文）
• 重返工作岗位 (WIC)（英文）
• 鼓励您的雇主打印门把挂牌（英文）

DOH 340-402 June 2022 Simplified Chinese 

若您需要本文档的其他格式，请致电 1-800-525-0127。失聪或听

障客户，请致电 711 (Washington Relay) 或发送电子邮件至 

civil.rights@doh.wa.gov。 

https://uslca.org/resources/find-a-lactation-consultant-map/#!directory/map
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.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://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/going-back-to-work
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/140-095-HEALDoorHangerEnglishHiRes.pdf

