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 ऐनाको अगाडि उभिनुहोस्। घाँटीको तल्लो अगाडिको भाग हेर्नुहोस् —
 घाँटीको हाड (Adam's apple) भन्दा तल, र करङको हाड भन्दा मा�थ।

STAGE: 1STAGE: 1STAGE: 1STAGE: 1

STAGE: 2STAGE: 2STAGE: 2STAGE: 2

टाउको हल्का पछाडि झुकाउनुहोस्। घाँटी तन्किन दिनुहोस्।

STAGE: 3STAGE: 3STAGE: 3STAGE: 3

मुखमा पानी लिनुहोस्… तर अझै नघुट्नुहोस्।

STAGE: 4STAGE: 4STAGE: 4STAGE: 4

अब ऐनामा त्यही भागमा हेर्दै पानी निल्नुहोस्। 
पानी �नल्दा थाइराइड ग्र�� मा�थ–तल सछ� - त्यही बेला मात्र यो दे�खन्छ।

STAGE: 5STAGE: 5STAGE: 5STAGE: 5

कु नै उठेको भाग वा गाँठो देखिन्छ?
एउटा तफ�  अक� भन्दा ठूलो दे�खन्छ?
घुट्दा असामान्य केही सछ�?

२–३ पटक दोहोरय्ाउनुहोस्। यी कुरा हेनु�होस्:

STAGE: 6STAGE: 6STAGE: 6STAGE: 6

अन्तिममा, औंलाले हल्का दबाएर छाम्नुहोस्। कडा नदबाउनुहोस्।

अब, न�तजा कसरी बुझ्ने ?अब, न�तजा कसरी बुझ्ने ?अब, न�तजा कसरी बुझ्ने ?अब, नतिजा कसरी बुझ्ने ?

- के ही दे�खएन भने:

राम्रो कु रा हो। तर याद राख्नुहोस् - यो टेस्टले साना गाँठाहरू देखाउँदैन। यसले
अल्ट्रासाउन्डको ठाउँ �ल�दैन। लक्षण छ भने टेस्ट चा�ह� गन� पछ�।

- के ही दे�खयो भने:

पहिले नतर्सिनुहोला, थाइराइडका अधिकांश गाँठाहरू क्यान्सर होइनन्।
नेपालजस्तो ठाउँमा घाँट�को सानो गाँठो सामान्य कुरा हो। तर जाँच चा�हन्छ।
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