
ਆਪਣੇੇ ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱਖੱਚਣੇਾ

ਮਰੀੀਜ਼ਾ� ਵੱੱਲਂੋਂ ਮਰੀੀਜ਼ਾ� ਲੋਂਈ ਜਾਾਣੇਕਾਾਰੀੀ

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਫ਼ੋੋਟੋੋੋ ਖਿੱਕਾਉਂ ਖਿੱਖੱਚਣੇੀ ਚਾਹਾੀਦੀੀ ਹਾੈ

ਸਭ ਤੁਂ ਵੱਧੀੀਆ ਸੰਭਵੱ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱਖੱਚਣੇ ਦੀਾ ਤੁਰੀੀਕਾਾ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆ� ਨੂੰ ਰੀੱਖਿੱਖਅਤੁ 
ਕਾਰੀਨਾਾ ਅਤੁੇ ਭੇਜਾਣੇਾ

 ਮਨਾ ਦੀੀ ਸ਼ਾਂਾ�ਤੁੀ - ਇੱੱਕ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਜਾਂਂ� ਕਈ ਸਾਂਰੀੀਆਂ� 
ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ� ਖਿੱ�ੱਚਣਾਂ ਤੁੁਹਾਂਨੂੰ ਮਨ ਦੀੀ ਸ਼ਾਂਂ�ਤੁੀ 
ਮੁਹਾੱਈਆਂ ਕਰੀ ਸਾਕਦੀਂ ਹਾੈ।

 ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਪਰਗਤੁੀ - ਤੁੁਸਾਂ ਪ੍ਰਰਗਤੁੀ ਦੀੇ� ਸਾਕਦੀੇ 
ਹਾੋ ਅਤੁੇ ਤੁੁਹਾਂਡੇੇ ਜ਼�ਮ ਖਿੱ�ੱਚ ਕੀ ਤੁਬਦੀੀਲੀੀ ਹਾੋ 
ਰੀਹਾੀ ਹਾੈ ਇੱਸਾ ਬਂਰੀੇ ਖਿੱਬਹਾਤੁਰੀ ਸਾਮਝ ਪ੍ਰਰਂਪ੍ਰਤੁ ਕਰੀ 
ਸਾਕਦੀੇ ਹਾੋ।

 ਵੱਧੀੇਰੀੇ ਸੁਖਿੱਵੱਧੀਾਜਾਨਾਕਾ - ਇੱਹਾ �ਧੇੇਰੀੇ 
ਸਾੁਖਿੱ�ਧੇਂਜਾਂਨਕ �ੀ ਹਾੋ ਸਾਕਦੀਂ ਹਾੈ ਖਿੱਕਉਂਖਿੱਕ ਸ਼ਾਂਂਇੱਦੀ 
ਤੁੁਹਾਂਨੂੰ ਕਲੀੀਖਿੱਨਕ ਤੁੱਕ ਜਾਂਂਣਾ ਜਾਂਂ� ਸਾਰੀਜਾਂਰੀੀ 
ਕਰੀ�ਂਉਣਾ ਦੀੀ ਲੋੀੜ ਨਂ ਪ੍ਰ�ੇ।

 ਇੱੱਕਾ ਕਾਲੋਂੀਨਾੀਸ਼ਾਂੀਅਨਾ (ਡਾਾਕਾਟੋਰੀ / ਨਾਰੀਸ / ਖਿੱਸਹਾਤੁ ਸੰਭਾਲੋਂ ਪੇਸ਼ਾਂੇਵੱਰੀ) ਇੱੱਕਾ 
ਫ਼ੋੋਟੋ ੋਦੀੀ ਬੇਨੇਾਤੁੀ ਕਾਰੀ ਸਕਾਦੀਾ ਹਾ ੈਤੁਂ� ਜੋਾਂ ਤੁੁਹਾਂਡੇ ੇਜ਼�ਮ ਦੀਂ ਹੋਾਰੀ ਤੇੁਜ਼ੀ ਨਂਲੀ ਮਲੁੀਂ�ਕਣਾ 
ਕਰੀਨ ਅਤੁੇ ਤੁੁਹਾਂਡੇੇ ਲੀਈ ਸਾਹਾੀ/ਸਾਭ ਤੁਂ ਢੁੁਕ�ਂ� ਹਾ�ਂਲੀਂ ਜਾਂਂ� ਇੱਲੀਂਜਾਂ ਮੁਹਾੱਈਆਂ 
ਕਰੀ�ਂਉਣਾ ਖਿੱ�ੱਚ ਉਨਂਂ� ਨੂੰ ਮਦੀਦੀ ਖਿੱਮਲੀ ਸਾਕੇ।

 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਕਾਈ ਫ਼ੋੋਟੋਆੋ� ਖਿੱਖਚੱਣੇ ਲੋਂਈ ਖਿੱਕਾਹਾਾ ਜਾਾ ਸਕਾਦੀਾ ਹਾ,ੈ ਇੱਸਾ ਗੱਲੀ ਨੂੰ ਖਿੱਰੀਕਂਰੀਡੇ 
ਕਰੀਨ ਲੀਈ ਖਿੱਕ ਜ਼�ਮ ਖਿੱਕ�ਂ ਬਦੀਲੀਦੀਂ ਹਾੈ, ਤੁਂ� ਜਾਂੋ ਉਹਾ ਤੁੁਹਾਂਡੇੇ ਜ਼�ਮ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਗਤੁੀ ਦੀੀ 
ਖਿੱਨਗਰੀਂਨੀ ਕਰੀ ਸਾਕਣਾ।

 ਫ਼ੋੋਟੋੋਆ� ਦੀੇਖਭਾਲੋਂ ਦੀੀ ਖਿੱਨਾਰੀੰਤੁਰੀਤੁਾ ਖਿੱਵੱੱਚ ਮਦੀਦੀ ਕਾਰੀਦੀੀਆ� ਹਾਨਾ - ਜਾਂੇ ਤੁੁਹਾਂਨੂੰ 
ਖਿੱਕਸਾੇ �ੱ�ਰੀੇ ਡੇਂਕਟੋਰੀ ਨੂੰ ਖਿੱਮਲੀਣਾ ਦੀੀ ਲੋੀੜ ਹਾੁ�ਦੀੀ ਹਾੈ।

 ਜਾੇ ਜ਼ਖਮ ਖਿੱਵੱਗੜ ਖਿੱਰੀਹਾਾ ਹਾੈ ਤੁਾ� ਇੱੱਕਾ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱਨਾਗਰੀਾਨਾੀ ਕਾਰੀਨਾ ਖਿੱਵੱੱਚ ਮਦੀਦੀ 
ਕਾਰੀ ਸਕਾਦੀੀ ਹਾੈ - ਤੁੁਹਾਂਨੂੰ ਸਾਹਾੀ ਖਿੱ�ਅਕਤੁੀ ਕੋਲੀ ਭੇਖਿੱਜਾਂਆਂ ਜਾਂਂ ਸਾਕਦੀਂ ਹਾੈ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਂਨੂੰ 
ਜਾਂਲੀਦੀੀ ਇੱਲੀਂਜਾਂ ਖਿੱਮਲੀ ਸਾਕਦੀਂ ਹਾੈ।

 ਇੱਹਾ ਯਕਾੀਨਾੀ ਬੇਣੇਾਓ ਖਿੱਕਾ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱਵੱੱਚ ਉਹਾ ਚੀਜ਼ ਖਿੱਦੀਖੇ ਖਿੱਜਾਸਨੂੰ ਖਿੱਕਾ ਡਾਾਕਾਟੋਰੀੀ 
ਕਾਰੀਮਚਾਰੀੀ ਨੂੰ ਦੀੇਖਣੇ ਦੀੀ ਲੋੋਂੜ ਹਾੈ - ਜ਼�ਮ ਦੀਂ ਆਂਕਂਰੀ, ਇੱਸਾਦੀੀ ਜਾਂਗਾਂ, ਇੱਸਾਦੀੀ 
ਖਿੱਦੀੱ�।

 ਇੱਹਾ ਯਕਾੀਨਾੀ ਬੇਣੇਾਓ ਖਿੱਕਾ ਜ਼ਖਮ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਦੀੇ ਕਂਾਦੀਰੀ ਖਿੱਵੱੱਚ ਹਾੈ।

 ਆਪਣੇੇ ਬੇਕੈਾਗਰਾਊਂਡਾ ਤੁ ਂਸਚੁਤੇੁ ਰੀਹਾ ੋ - ਇੱੱਕ ਸਾਂਦੀਂ ਅਤੇੁ ਕੁਦੀਰੀਤੁੀ ਬੈਕਗਰਂ ਊਂਡੇ ਸਾਭ ਤੁਂ 
�ਧੇੀਆਂ ਚੋਣਾ ਹਾੈ।

 ਖਿੱਕਾਸੇ ਵੱੀ ਸੰਵੇੱਦੀਨਾਸ਼ਾਂੀਲੋਂ ਖੇਤੁਰੀਾ� ਨੂੰ ਢਕੋਾ ਅਤੁੇ ਇੱਸਾ ਬਂਰੀੇ �ੀ ਸਾੁਚੇਤੁ ਰੀਹਾੋ ਖਿੱਕ 
ਬੈਕਗਰਂਊਂਡੇ ਖਿੱ�ੱਚ ਕੀ ਹਾੋ ਸਾਕਦੀਂ ਹਾੈ।

 ਜਾੇ ਸੰਭਵੱ ਹਾੋਵੇੱ ਤੁਾ� ਕਾੁਦੀਰੀਤੁੀ ਰੀੌਸ਼ਾਂਨਾੀ ਦੀੀ ਵੱਰੀਤੁਂ ਕਾਰੀੋ, ਚਮਕਦੀਂਰੀ ਧੇੁੱਪ੍ਰ ਜਾਂਂ� 
ਚਮਕਦੀਂਰੀ ਰੀੌਸ਼ਾਂਨੀ ਤੁਂ ਬਚਣਾ ਦੀੀ ਕੋਖਿੱਸ਼ਾਂਸ਼ਾਂ ਕਰੀੋ ਖਿੱਕਉਂਖਿੱਕ ਉਸਾ ਨਂਲੀ ਪ੍ਰਰੀਛਾਂ�ਂ ਬਣਾ 
ਸਾਕਦੀੇ ਹਾਨ ਜਾਂਂ� ਉਸਾ ਨਂਲੀ ਜ਼�ਮ ਦੀੀ ਖਿੱਦੀੱ� ਸਾਮਤੁਲੀ ਖਿੱਦੀ�ਂਈ ਦੀੇ ਸਾਕਦੀੀ ਹਾੈ। 
ਜਾਂੇ ਤੁੁਹਾਂਡੇੇ ਕੋਲੀ ਕੋਈ ਜਾਂਂਲੀੀਦੀਂਰੀ ਪ੍ਰਰੀਦੀਂ ਹਾੈ, ਤੁਂ� ਇੱਹਾ ਰੀੋਸ਼ਾਂਨੀ ਨੂੰ ਫੈੈਲੀਂਉਣਾ ਲੀਈ 
ਲੀਂਭਦੀਂਇੱਕ ਹਾੋ ਸਾਕਦੀਂ ਹਾੈ।

 ਇੱਹਾ ਯਕਾੀਨਾੀ ਬੇਣੇਾਓ ਖਿੱਕਾ ਫ਼ੋੋਟੋ ੋਫ਼ੋੋਕਾਸ ਖਿੱਵੱਚੱ ਹੈਾ ਅਤੁ ੇਜ਼�ਮ ਧੁੇ�ਦੀਲੀਂ ਨਹਾਂ ਹਾ।ੈ

 ਜੇਾਂ ਤੁਸੁਾਂ �ੁਦੀ ਫ਼ੋੋਟੋ ੋਨਹਾਂ ਖਿੱ�ੱਚ ਸਾਕਦੀ ੇਹਾ,ੋ ਤੁਂ� ਖਿੱਕਾਸ ੇਹਾਰੋੀ ਨੂੰ ਫ਼ੋੋਟੋ ੋਖਿੱਖੱਚਣੇ ਲੋਂਈ ਕਾਹਾ।ੋ

 ਇੱਕਾਸਾਰੀਤੁਾ ਮੁੱਖ ਪਖਿੱਹਾਲੂੋਂ ਹਾੈ, ਜਾਂੇ ਤੁੁਸਾਂ ਸਾਮਂ ਦੀੇ ਨਂਲੀ ਕਈ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ� ਖਿੱ�ੱਚ ਰੀਹਾੇ ਹਾੋ, 
ਤੁਂ� ਇੱੱਕੋ ਜਾਂੇਹਾੀ ਰੀੋਸ਼ਾਂਨੀ ਦੀੇ ਸਾਰੀੋਤੁ ਦੀੀ �ਰੀਤੁਂ ਕਰੀੋ, ਇੱੱਕੋ ਜਾਂਗਾਂ 'ਤੁੇ ਖਿੱ�ੱਚੋ ਅਤੁੇ ਹਾਰੀ 
ਖਿੱਦੀਨ ਇੱੱਕੋ ਸਾਮਂ 'ਤੁੇ ਕਰੀਨ ਦੀੀ ਕੋਖਿੱਸ਼ਾਂਸ਼ਾਂ ਕਰੀੋ।

ਖਿੱਸਾਰੀਫ਼ੋ ਉਸਾੇ ਤੁਰੀੀਕੇ ਨਂਲੀ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ� ਨੂੰ ਖਿੱ�ੱਚਣਾ 
ਦੀੀ ਖਿੱਮਤੁੀ ਸਾਮੇਤੁ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ� ਭੇਜਾਂੋ ਖਿੱਜਾਂਸਾ ਤੁਰਂੀਂ� ਤੁੁਹਾਂਨੂੰ 
ਤੁੁਹਾਂਡੇੇ ਖਿੱਸਾਹਾਤੁ ਦੀੇ�ਭਂਲੀ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਂੇ�ਰੀ �ੱਲਂੀ ਖਿੱ�ੱਚਣਾ 
ਲੀਈ ਖਿੱਕਹਾਂ ਖਿੱਗਆਂ ਹਾੈ। ਜਾਂੇ ਯਕੀਨ ਨਹਾਂ ਹਾੈ, 
ਤੁਂ� ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਦੀੀ ਬੇਨਤੁੀ ਕਰੀਨ �ਂਲੇੀ ਖਿੱਸਾਹਾਤੁ ਸਾ�ਭਂਲੀ 
ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਂੇ�ਰੀ ਨੂੰ ਪ੍ਰੁੱਛੋਾ।

ਕਝੁ ਖਿੱਡੇ�ਂਈਸਾ ਫ਼ੋੋਟੋਆੋਂ� ਨੂੰ ਔਨਲੀਂਈਨ (ਕਲੀਂਊਡੇ 
'ਤੁੇ) ਸਾੁਰੀੱਖਿੱ�ਅਤੁ ਕਰੀਦੀੇ ਹਾਨ। ਤੁੁਸਾਂ ਤੁੁਹਾਂਡੇੀ 
ਪ੍ਰਰੀਦੀੇਦੀਂਰੀੀ ਦੀੀ ਰੀੱਖਿੱ�ਆਂ ਕਰੀਨ ਲੀਈ ਆਂਪ੍ਰਣਾੀਆਂ� 
ਖਿੱਸਾਹਾਤੁ ਸਾ�ਭਂਲੀ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ� ਨੂੰ �ੱ�ਰੀੇ ਤੁੌਰੀ 
'ਤੁੇ ਸਾਟੋੋਰੀ ਕਰੀਨਂ ਚਂਹਾ 
ਸਾਕਦੀੇ ਹਾੋ।

ਯਾਦੀ ਰੀੱਖਣੇਾ: ਕੋਈ 
ਇੱੱਕ ਫ਼ੋੋਟੋੋ, ਕੋਈ �ੀ 
ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਨਂ ਹਾੋਣਾ ਨਂਲਂੀ 
ਖਿੱਬਹਾਤੁਰੀ ਹਾੈ। ਜਾਂੇ ਇੱਹਾ 
ਉੱਤੁਮ ਨਹਾਂ ਹਾੈ, ਤੁਂ� 
ਖਿੱਚ�ਤੁਂ ਨਂ ਕਰੀੋ ਬੱਸਾ 
ਆਂਪ੍ਰਣਾੀ ਪ੍ਰੂਰੀੀ ਕੋਖਿੱਸ਼ਾਂਸ਼ਾਂ 
ਕਰੀੋ!

ਕਾਲੋਂੀਖਿੱਨਾਕਾਲੋਂ ਕਾਾਰੀਨਾ ਖਿੱਨਾੱਜਾੀ ਕਾਾਰੀਨਾ



NHS ਇੱ�ਗਲਂੀਡੇ ਅਤੁੇ NHS ਸਾੁਧੇਂਰੀ �ੱਲਂੀ ਸ਼ਾਂੁਰੀੂ ਕੀਤੁਂ ਖਿੱਗਆਂ ਇੱੱਕ 
ਪ੍ਰਰੋਗਰੀਂਮ।

ਤੁੁ ਹਾਾਡਾੇ ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਵੱਧੀੀਆ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱਖੱਚਣੇ ਲੋਂਈ ਪੰਜਾ ਖਿੱਵੱਹਾਾਰੀਕਾ ਸੁ ਝਾਾਅ
ਆਂਪ੍ਰਣਾੇ ਜ਼�ਮ ਦੀੀ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱ�ੱਚਣਾ ਖਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਂਡੇੀ ਮਦੀਦੀ ਕਰੀਨ �ਂਸਾਤੁੇ ਇੱਨਂਂ� ਸਾ�ਕੇਤੁਂ� ਅਤੁੇ ਸਾੁਝਂਆਂ� 'ਤੁੇ ਇੱੱਕ ਨਜ਼ਰੀ ਮਂਰੀੋ। ਉਦੀੇਸ਼ਾਂ ਇੱੱਕ ਸਾਪ੍ਰਸ਼ਾਂਟੋ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱ�ੱਚਣਾਂ 
ਹਾੈ ਜਾਂੋ ਖਿੱਕ ਫੈੋਕਸਾ ਖਿੱ�ੱਚ ਹਾੋ�ੇ। ਤੁੁਹਾਂਡੇੇ ਜ਼�ਮ ਖਿੱ�ੱਚ ਤੁਬਦੀੀਲੀੀਆਂ� ਨੂੰ ਦੀੇ�ਣਾਂ ਆਂਸਾਂਨ ਬਣਾਂਉਣਾ ਲੀਈ ਉਸਾੇ ਕਮਰੀੇ ਖਿੱ�ੱਚ, ਉਸਾੇ ਬੈਕਗਰਂਊਂਡੇ ਅਤੁੇ ਰੀੋਸ਼ਾਂਨੀ ਨਂਲੀ 
ਭਖਿੱ�ੱ� ਦੀੀਆਂ� ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ� ਖਿੱ�ੱਚਣਾ ਦੀੀ ਕੋਖਿੱਸ਼ਾਂਸ਼ਾਂ ਕਰੀੋ।

ਬੇੈਕਾਗਰਾਊਂਡਾ ਕਾਲੋਂਟੋਰੀ ਨੂੰ ਖਾਲੋਂੀ ਰੀੱਖੋ ਤੁਂ� ਜਾਂੋ ਜ਼�ਮ ਸਾਂਫ਼ੋ ਖਿੱਦੀ�ਂਈ ਦੀੇ�ੇ। 
ਸਾ�ਭ� ਹਾਹਾੋਣਾ 'ਤੁੇ ਕੁਦੀਰੀਤੁੀ ਰੀੋਸ਼ਾਂਨੀ ਦੀੇ ਨਂਲੀ ਇੱੱਕ ਸਾਂਦੀਂ ਖਿੱਪ੍ਰਛੋਾਕੜ ਸਾਭ ਤੁਂ 
�ਧੇੀਆਂ ਹਾੈ।

ਖਿੱਧੀਆਨਾ ਭਟੋਕਾਾਉਣੇ ਵੱਾਲੋਂੀਆ� ਚੀਜ਼ਾ� ਨੂੰ ਖਿੱਹਾਲੋਂਾਓ ਖਿੱਜਾਂ�ਂ ਖਿੱਕ ਗਖਿੱਹਾਣਾੇ 
ਤੁਂ� ਜਾਂੋ ਤੁਸਾ�ੀਰੀ ਤੁੁਹਾਂਡੇੇ ਜ਼�ਮ 'ਤੁੇ ਕਂਦੀਖਿੱਰੀਤੁ ਹਾੋ�ੇ।

ਖਿੱਸੱਧੀੇ ਉੱਪਰੀ ਤੁਂ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱਖੱਚੋ।

ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕੋਾਣੇਾ� ਤੁਂ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆ� ਖਿੱਖੱਚੋ ਤੁਂ� ਖਿੱਕ ਖਿੱਕਸਾੇ �ੀ ਉਭਰੀੇ 
ਹਾੋਏ �ੇਤੁਰੀ ਨੂੰ ਜਾਂਂ� ਜ਼�ਮ ਦੀੀ ਡੂੇ�ਘਾਂਈ ਨੂੰ ਖਿੱਦੀ�ਂਇੱਆਂ ਜਾਂਂ�ੇ।

ਦੀੂਰੀ ਤੁਂ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆ� ਖਿੱਖੱਚੋ ਅਤੁੇ ਖਿੱ�ਰੀ ਨੇਾੜੇ ਤੁਂ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱਖੱਚੋ। ਆਂਦੀਰੀਸ਼ਾਂਕ 
ਤੁੌਰੀ 'ਤੁੇ, ਇੱਹਾ ਸਾਪ੍ਰੱਸ਼ਾਂਟੋ ਹਾੋ�ੇਗਂ ਖਿੱਕ ਜ਼�ਮ ਖਿੱਕੱਥੇੇ ਹਾੈ, �ਂਸਾ ਕਰੀਕੇ ਜਾਂੇ 
ਤੁੁਹਾਂਡੇੇ ਸਾਰੀੀਰੀ 'ਤੁੇ ਇੱੱਕ ਤੁਂ �ੱਧੇ ਜ਼�ਮ ਹਾਨ।

ਖਿੱਸਾਟੋੀਲੈੀਬਸਾ 1.0, ਨੇਲੀਸਾਨ ਸਾਟੋੀੀਟੋ, ਮੈਨਚੈਸਾਟੋਰੀ M13 9NQ
nationalwoundcarestrategy.net

ਹਾਰੋੀ ਜਾਂਂਣਾਕਂਰੀੀ ਲੀਈ ਇੱਸਾ QR ਕੋਡੇ ਨੂੰ ਸਾਕੈਨ ਕਰੋੀ ਜਾਂਂ�  
Nationalwoundcarestrategy.net/ 
nwcsp-publications-and-resources  
'ਤੁੇ ਜਾਂਂਓ।
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