
படிநிிலைை ஒன்று

•	� உங்கள் உள்ளாாடைையைைக் கீழே� 
இறக்கவும்

•	� பஞ்சுருட்டின் மூடியைைத் திிருகிி 
குழலில் இருந்து பஞ்சுருட்டைை 
இழுக்கவும்

•	� பஞ்சுருட்டைைப் பாார்த்து அதன் 
மெென்மைையாான முனை�க்கு 
அருகிில் உள்ள சிிவப்புக் 
குறிியீட்டைைக் கவனிிக்கவும் 

•	� குறைைந்தது 10 நொ�ொடிகளுக்கு 
பஞ்சுருட்டைை மெென்மைையாாக 
சுழற்றவும்

•	� பிிறகு பஞ்சுருட்டைை வெ�ளிியே� 
எடுக்கவும்

•	� இது வலிக்காாது

•	� பஞ்சுருட்டைை மீண்டும்  
குழலில் வைைக்கவும்

•	� குழலைை உங்கள் சுகாாதாார  
வழங்குநரிிடம் ஒப்படைைக்கவும்

•	� ஒரு சௌ�ௌகரிியமாான நிிலைைக்கு 
வரவும். நீங்கள் நிிற்கலாாம், 
அமரலாாம் அல்லது படுத்துக் 
கொ�ொள்ளலாாம்

•	� பஞ்சுருட்டைை உங்கள் 
யோ�ோனிிக்குள் நுழைைக்கவும், 
சிிறிிய சிிவப்புக் குறிியீடு வரைை 
(இது சுமாார் உங்கள் ஆட்காாட்டி 
விிரலின் நீளம் இருக்கும்) 
நுழைைக்க முயலவும்

உங்கள் சுகாாதாார வழங்குநர் உங்களுக்குப் பஞ்சுருட்டைை வழங்குவாார். உங்களுக்கு ஏதே�னும் கே�ள்விிகள் இருந்தாால், 
உங்கள் சுகாாதாார வழங்குநரிிடம் கே�ட்கவும்.

படிநிிலைை இரண்டு படிநிிலைை மூன்று படிநிிலைை நாான்கு
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வட்டமாாகச் 
சுழற்றவும்
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