
ਆਪਣੇੇ ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱ�ੱਚਣਾਾ

ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵੱੱਲਂੋਂ ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਫ਼ੋੋਟੋੋੋ� ਕਿ�ਉਂ ਖਿੱ�ੱਚਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ

ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਸੰੰਭਵ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱ�ੱਚਣ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂਂ ਨੂੰ ਰੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਭੇੇਜਣਾਾ

	 ਮਨ ਦੀੀ ਸ਼ਾਂਂ�ਤੀੀ - ਇੱੱਕ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਜਾਂਂ� ਕਈ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂ
ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ ਂਖਿੱ�ੱਚਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਮਨ ਦੀੀ ਸ਼ਾਂਂ�ਤੀੀ 
ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

	 ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਗਤੀੀ - ਤੁੁਸੀਂਂ ਪ੍ਰਰਗਤੀੀ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜ਼ਖਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਹੋੋ 
ਰਹੀੀ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਬਿ�ਹਤਰ ਸਮਝ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

	 ਵਧੇੇਰੇੇ ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ - ਇਹ ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਸ਼ਾਾਇਦ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਤੱੱਕ ਜਾਾਣ ਜਾਂਂ� ਸਰਜਰੀੀ 
ਕਰਵਾਾਉਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਾਾ ਪਵੇੇ।

	 ਇੱੱਕ ਕਲੀੀਨੀੀਸ਼ੀੀਅਨ (ਡਾਾਕਟਰ / ਨਰਸ / ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ) ਇੱੱਕ 
ਫ਼ੋੋਟੋ ੋਦੀੀ ਬੇਨੇਤੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜ਼ਖਮ ਦਾਾ ਹੋੋਰ ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਮੁਲੁਾਂਂ�ਕਣ 
ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ/ਸਭ ਤੋਂਂ ਢੁੁਕਵਾਂਂ� ਹਵਾਾਲਾਾ ਜਾਂਂ� ਇਲਾਾਜ ਮੁੁਹੱੱਈਆ 
ਕਰਵਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕੇ।

	 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਕਈ ਫ਼ੋੋਟੋਆੋਂਂ ਖਿੱ�ਚੱਣ ਲਈ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨੂੰ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ� ਜ਼ਖਮ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਬਦਲਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਗਤੀੀ ਦੀੀ 
ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰ ਸਕਣ।

	 ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੀੀ ਨਿ�ਰੰੰਤਰਤਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ - ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਵੱੱਖਰੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰ ਮਿ�ਲਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

	 ਜੇੇ ਜ਼ਖਮ ਵਿ�ਗੜ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ - ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਸਹੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਕੋੋਲ ਭੇੇਜਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ 
ਜਲਦੀੀ ਇਲਾਾਜ ਮਿ�ਲ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

	 ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹ ਚੀੀਜ਼ ਦਿ�ਖੇੇ ਜਿ�ਸਨੂੰ ਕਿ� ਡਾਾਕਟਰੀੀ 
ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਨੂੰ ਦੇੇਖਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ - ਜ਼ਖਮ ਦਾਾ ਆਕਾਾਰ, ਇਸਦੀੀ ਜਗ੍ਹਾਾ�, ਇਸਦੀੀ 
ਦਿੱ�ੱਖ।

	 ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਜ਼ਖਮ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਦੇੇ ਕਂੇਂਦਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈ।

	 ਆਪਣੇੇ ਬੈਕੈਗ੍ਰਾਾ�ਊਂਡ ਤੋਂ ਂਸੁਚੁੇਤੇ ਰਹੋ ੋ - ਇੱੱਕ ਸਾਾਦਾਾ ਅਤੇੇ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਬੈੈਕਗ੍ਰਾਾ�ਊਂਡ ਸਭ ਤੋਂਂ 
ਵਧੀੀਆ ਚੋੋਣ ਹੈੈ।

	 ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸੰੰਵੇੇਦਨਸ਼ੀੀਲ ਖੇੇਤਰਾਂਂ� ਨੂੰ ਢਕੋੋ ਅਤੇੇ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਵੀੀ ਸੁੁਚੇੇਤ ਰਹੋੋ ਕਿ� 
ਬੈੈਕਗ੍ਰਾਾ�ਊਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

	 ਜੇੇ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਰੌੌਸ਼ਨੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ, ਚਮਕਦਾਾਰ ਧੁੱੱ�ਪ ਜਾਂਂ� 
ਚਮਕਦਾਾਰ ਰੌੌਸ਼ਨੀੀ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਉਸ ਨਾਾਲ ਪਰਛਾਾਵੇਂਂ ਬਣ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਉਸ ਨਾਾਲ ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਦਿੱ�ੱਖ ਸਮਤਲ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਕੋੋਈ ਜਾਾਲੀੀਦਾਾਰ ਪਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਰੋੋਸ਼ਨੀੀ ਨੂੰ ਫੈੈਲਾਾਉਣ ਲਈ 
ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

	 ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਫ਼ੋੋਟੋ ੋਫ਼ੋੋਕਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਜ਼ਖਮ ਧੁੰੰ�ਦਲਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈ।ੈ

	ਜੇ  ਤੁਸੁੀਂਂ ਖੁੁਦ ਫ਼ੋੋਟੋ ੋਨਹੀਂਂ ਖਿੱ�ੱਚ ਸਕਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ੇਹੋਰੋ ਨੂੰ ਫ਼ੋੋਟੋ ੋਖਿੱ�ੱਚਣ ਲਈ ਕਹੋ।ੋ

	 ਇਕਸਾਾਰਤਾਾ ਮੁੱੱ�ਖ ਪਹਿ�ਲੂ ਹੈੈ, ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਕਈ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ ਂਖਿੱ�ੱਚ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, 
ਤਾਂਂ� ਇੱੱਕੋੋ ਜੇੇਹੀੀ ਰੋੋਸ਼ਨੀੀ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ, ਇੱੱਕੋੋ ਜਗ੍ਹਾਾ� 'ਤੇੇ ਖਿੱ�ੱਚੋੋ ਅਤੇੇ ਹਰ 
ਦਿ�ਨ ਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ।

ਸਿ�ਰਫ਼ ਉਸੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ ਂਨੂੰ ਖਿੱ�ੱਚਣ 
ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ ਸਮੇੇਤ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ ਂਭੇੇਜੋੋ ਜਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਵੱੱਲਂੋਂ ਖਿੱ�ੱਚਣ 
ਲਈ ਕਿ�ਹਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਯਕੀੀਨ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, 
ਤਾਂਂ� ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ 
ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨੂੰ ਪੁੱੱ�ਛੋ।

ਕੁਝੁ ਡਿ�ਵਾਾਈਸ ਫ਼ੋੋਟੋਆੋਂ ਂਨੂੰ ਔਨਲਾਾਈਨ (ਕਲਾਾਊਡ 
'ਤੇੇ) ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਪਰਦੇੇਦਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂ
ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ ਂਨੂੰ ਵੱੱਖਰੇੇ ਤੌੌਰ 
'ਤੇੇ ਸਟੋੋਰ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣਾਾ: ਕੋੋਈ 
ਇੱੱਕ ਫ਼ੋੋਟੋੋ, ਕੋੋਈ ਵੀੀ 
ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਨਾਾ ਹੋੋਣ ਨਾਾਲੋਂ 
ਬਿ�ਹਤਰ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਇਹ 
ਉੱਤਮ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� 
ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਨਾਾ ਕਰੋੋ ਬੱੱਸ 
ਆਪਣੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰੋੋ!

ਕਲੀੀਨਿ�ਕਲ ਕਾਾਰਨ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਕਾਾਰਨ



NHS ਇੰੰਗਲਂੈਂਡ ਅਤੇੇ NHS ਸੁੁਧਾਾਰ ਵੱੱਲਂੋਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਇੱੱਕ 
ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ।

ਤੁੁ ਹਾਾਡੇੇ ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਵਧੀੀਆ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱ�ੱਚਣ ਲਈ ਪੰੰਜ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਸੁੁ ਝਾਾਅ
ਆਪਣੇੇ ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱ�ੱਚਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਸੰੰਕੇਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸੁੁਝਾਾਆਂ ਂ'ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਨਜ਼ਰ ਮਾਾਰੋੋ। ਉਦੇੇਸ਼ ਇੱੱਕ ਸਪਸ਼ਟ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱ�ੱਚਣਾਾ 
ਹੈੈ ਜੋੋ ਕਿ� ਫੋੋਕਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਵੇੇ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜ਼ਖਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਦੇੇਖਣਾਾ ਆਸਾਾਨ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਉਸੇੇ ਕਮਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ, ਉਸੇੇ ਬੈੈਕਗ੍ਰਾਾ�ਊਂਡ ਅਤੇੇ ਰੋੋਸ਼ਨੀੀ ਨਾਾਲ 
ਭਵਿੱ�ੱਖ ਦੀੀਆਂ ਂਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ ਂਖਿੱ�ੱਚਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ।

ਬੈੈਕਗ੍ਰਾਾ�ਊਂਡ ਕਲਟਰ ਨੂੰ ਖਾਾਲੀੀ ਰੱੱਖੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਜ਼ਖਮ ਸਾਾਫ਼ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਵੇੇ। 
ਸੰੰਭਵ ਹਹੋੋਣ 'ਤੇੇ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਰੋੋਸ਼ਨੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਸਾਾਦਾਾ ਪਿ�ਛੋਕੜ ਸਭ ਤੋਂਂ 
ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ।

ਧਿ�ਆਨ ਭਟਕਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰ ਹਿ�ਲਾਾਓ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਗਹਿ�ਣੇੇ 
ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤਸਵੀੀਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜ਼ਖਮ 'ਤੇੇ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਹੋੋਵੇੇ।

ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਉੱਪਰ ਤੋਂਂ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱ�ੱਚੋੋ।

ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕੋੋਣਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂਂ ਖਿੱ�ੱਚੋੋ ਤਾਂਂ� ਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਉਭਰੇੇ 
ਹੋੋਏ ਖੇੇਤਰ ਨੂੰ ਜਾਂਂ� ਜ਼ਖਮ ਦੀੀ ਡੂੰੰ�ਘਾਾਈ ਨੂੰ ਦਿ�ਖਾਾਇਆ ਜਾਾਵੇੇ।

ਦੂੂਰ ਤੋਂਂ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂਂ ਖਿੱ�ੱਚੋੋ ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਨੇੇੜੇੇ ਤੋਂਂ ਫ਼ੋੋਟੋੋ ਖਿੱ�ੱਚੋੋ। ਆਦਰਸ਼ਕ 
ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ, ਇਹ ਸਪੱੱਸ਼ਟ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਜ਼ਖਮ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਹੈੈ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ 'ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਜ਼ਖਮ ਹਨ।

ਸਿ�ਟੀੀਲੈੈਬਸ 1.0, ਨੇੇਲਸਨ ਸਟ੍ਰੀੀ�ਟ, ਮੈੈਨਚੈੈਸਟਰ M13 9NQ
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