
दप�ण या साफ उंगली
आरामदायक ���त म� आ जाओ
महसूस कर� और अपने पैर� के बीच म� देख�
सतही पे��वक �लोर मांसपे�शयां: धीरे से अपने ले�बया मेजा को �श� कर�, ले�बया
�मनोरा, और भगशेफ के आसपास। दद� और जकड़न महसूस होना।
पे�रनेम: पे�रनेम के क� � और �कनार� को धीरे से �श� कर�। �या आप �नचोड़ कर उठा
सकते ह�? आराम करने और वजन कम करने के बारे म� �या? 
गहरी यो�न पे��वक �लोर मांसपे�शयां: अपनी यो�न के अंदर एक साफ उंगली डाल�।
द�वार� के चार� ओर दबाए.ँ �या इसम� दद� होता है या जकड़न महसूस होती है? �या
आप अपनी उंगली को दबाकर अंदर ख�च सकते ह�? �या आप आराम कर सकते ह� और
कम कर सकते ह�? 
बाहरी गुदा दबानेवाला यं�: �या आप गुदा को �नचोड़ और आराम दे सकते ह�?
गहरी मलाशय पे��वक �लोर मांसपे�शयाँ: अपने मलाशय के अंदर एक साफ उंगली
डाल�। �या आप अपनी उंगली को दबाकर अंदर ख�च सकते ह�? �या आप आराम करके
इसे कम कर सकते ह�? 
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पे��वक �लोर क� मांसपे�शय�
क� �वयं जांच कर�

पेशाब, मल या गैस का �रसाव।
स��मलन के साथ या उसके �बना दद�।

दबाव या यो�न म� उभार
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