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Care Plan & Tips for RGP Lenses

INSTRUCTIONS FOR WEAR

Your contact lenses were chosen by your doctor to provide optimum vision, comfort &
convenience. It is very important to follow the prescribed contact lens care regimen and
replacement plan in order to ensure continued ocular health now throughout your
lifetime.

INSERTION & REMOVAL

Before handling your contact lenses, always wash your hands with a clean-rinse
antibacterial soap that is free from perfumes, moisturizers and lanolin (such as Dial
antibacterial foaming soap). Use a clean, lint-free towel to dry your hands. Keep your
fingernails trimmed smooth and use a nail brush to clean debris from under your nails.
Make sure you do not leave soap, cosmetics, lotions or hand sanitizers trapped under
your nails or in your cuticles. If you have any fungal infections of the nails, you will need
to wear disposable latex-free gloves to handle your lenses or avoid wear entirely. Wash
and dry your face, paying particular attention to the lids, eyelashes and lid margins.
Make sure you are in a well-lit area.

Carefully remove the lens from its case. Inspect the lens. Do not insert lenses that have
deposits, cloudy appearance, irregular curvature, cracks, chips or any other damage.

If desired, you may moisten the lens with artificial tears or contact lens solution. Never
use saliva or water on your lenses.

After inserting lenses, you may apply hypoallergenic lotions or makeup, carefully
avoiding the eyelid margin - the part of your eyelid that touches the front of the eye.
Store your lens case in a clean area, with the caps gently resting on top to allow the case
to air-dry during the day.

Before removing your lenses, wash your face to remove
any traces of sweat, oil, makeup, lotions, allergens, etc.
from around your eyelids. Always rinse your lenses with
clean sterile solution and rub the surface to loosen
deposits before you put them into your lens case. Cover
your lens with fresh solution and seal the case tightly.
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SOLUTION & SUPPLIES

Keep your lens case clean and replace it at least every 3 months.
Use the cleaning system recommended by your doctor. The following are typical
choices:

Boston Simplus
Boston Advance
Unique Ph
Clear Care

Shake excess solution off of lenses before insertion and do not pour contact lens
solution directly into your eye. Always keep the cap on the solution bottle when not in
use and store it in a cool area out of direct sunlight. Stay with the same brand of
solution, rather than switch back and forth. Do not use expired solution, or solution
which has been opened more than a few months.

You may use any moisture drops or rewetting drops for rigid gas permeable lenses.
Always remove lenses before applying any prescribed medicated eyedrops. Leave lenses
out at least 15 minutes before re-insertion.

WEAR SCHEDULE

Wear your contact lenses while you are awake, up to 16 continuous hours. Remove
before sleep.

REPLACEMENT SCHEDULE

Unless otherwise directed by your eye doctor, Rigid Gas Permeable lenses should be

replaced yearly.
Overwear is the number one cause of eye infections!

Use whatever method works best for you to remind
you to replace old lenses. There are several Apps &
Calendars available that are very helpful.
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IMPORTANT TIPS
e Always have prescription eyeglasses for use when contact lens wear is inadvisable.

e Wear protective wrap-around sunglasses with your contact lenses to avoid UV
exposure, wind, dust and allergens.

e Schedule your yearly eye exam and contact lens renewal appointment in a timely
manner to ensure ocular health and avoid interruptions in lens supply.

¢ Do not share lenses with others.

¢ Do not wear lenses when you are sick, having allergic flare-ups, or any time your eyes
do not look or feel healthy.

¢ Do not wear lenses during any surgical procedures.
e When travelling, always bring extra pairs of lenses and prescription glasses.

¢ Do not purchase lenses without a valid prescription or from any source that does not
require validation of your prescription.

GUARANTEE

If you are not satisfied with your contact lenses, you may return unopened, undamaged
boxes within 30 days. Return shipping fees will be deducted from the amount credited
to your account. Professional fitting fees are non-refundable. Insurance benefits cannot
be restored once they have been exhausted.
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Tips for New Wearers c o o o o

Your doctor feels you may benefit from contact lens wear! Contact lenses offer many
advantages over glasses wear. Unlike glasses, they are not prone to getting scratched,
fogged, covered in smudges, fingerprints, hairspray, makeup, snow, or rain drops. They
do not require frequent adjusting for good fit, or slide down the nose from oil or
perspiration. They do not cause painful pressure points on the nose, temple or ear,
interfere with hair styles, helmets, hats, sporting equipment, non-prescription
sunglasses or goggles. Contact lenses do not obstruct or limit peripheral vision. When
prescribed and worn correctly, they do not cause annoying glare, peripheral image
distortion, or prismatic effects - all of which contribute to eyestrain and headache in
some glasses wearers. Contact lenses do not cause minimization or magnification of
either images seen by the patient, or facial features as seen by others viewing glasses-
wearers. Studies show that self confidence and esteem are often improved with
contact lens wear, especially in pre-teens, teens, and young adults.

All patients must be aware that contact lenses, while often used for their cosmetic
benefits, are medical devices. They need to be fitted, regularly evaluated and managed
by Optometrists or Ophthalmologists trained in this process. Improper fit, wear,
cleaning or replacement can cause very serious health and vision complications, so it is
very important to follow your doctor's instructions carefully.

Contact lenses come in various brands that offer different materials, colors, oxygen
permeability, surface wettability, resistance to deposits, flexibility, thickness, and edge
designs. Lenses are categorized as either "soft" or "hard / rigid."

Soft lenses are the most used, with recommended replacement schedules ranging from
1 day, 1 week, 2 weeks, 1 month, or longer, depending on the lens brand chosen by your
doctor, and depending upon your individual response to the contact lens. Some lenses
can be safely worn overnight while sleeping, but the majority of lenses cannot. In
general, sleeping in lenses increases the risk of adverse effects on the ocular health.

When lenses are worn overnight, your doctor may recommend
more thorough cleaning, more frequent replacement, and more
frequent in-office eye evaluations.

\
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Hard lenses are generally replaced with a new pair on a yearly basis. Hard lenses are
available in a wider range of modifiable features and special designs, which sometimes
offer an advantage over soft lenses in visual clarity and stability. They are especially
beneficial for high prescriptions and ocular diseases that cause abnormal shapes of the
cornea, the clear dome on the front of the eye. They may also be used for patients with
ocular surface disease that causes dry eye syndrome, making soft lens wear very
difficult or impossible. Both soft and hard contact lenses can bring myopic, hyperopic,
astigmatic, and presbyopic eyes into focus, minimizing dependence on glasses.

During your contact lens fitting, your doctor will try a set of "trial lenses" on your eyes.
Some trial lenses are stocked in the office in "fitting sets," but others may need to be
specially ordered. Initially, your doctor or clinician will put the contact lenses on your
eyes and will check your vision with the lenses, assess comfort, and look at the lenses
in a special microscope. Sometimes, special diagnostic dyes will be put in the eye's tear
film to assist in evaluating the lens fit. If an appropriate fit is achieved, your doctor will
ask you to wear the lenses on a trial basis, and return at a later date to evaluate them
in-office. Each time a contact lens is given for a trial period, a progress exam is
scheduled for a later date. At this progress exam, the patient's vision is evaluated, the
comfort and daily performance is assessed, the care and replacement schedule is
reviewed, and the lens is looked at in the microscope. If the lens is found to be
comfortable and afford good vision and ocular health, and the patient is found to be
compliant with the recommended care and replacement schedule, a prescription will
be written and the patient may purchase additional lenses as needed. The prescription
will have an expiration date, since regular vision and ocular health evaluations will be
required in order to continue contact lens wear.

Contact lenses, like any medical device, should be purchased from a reputable source.
Unfortunately, some on-line retailers are not trustworthy or law-abiding, so please be

careful who you choose to do business with. The retailer should always ask for a copy
of the prescription, verify your identity, and never

offer substitutions. Lenses legally sold in the United
States should be packaged in undamaged,
untampered boxes, have English writing, and should
have clearly visible branding, prescription
parameters, and expiration dates. Lenses should not
be cracked or abnormally warped upon opening,
have deposits on them, or have evidence of poorly
sealed packages, or leaking or clouded solution.
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First time wearers will need to schedule an "Insertion & Removal" training session at
our office, where a clinician will work one-on-one with you to show you how to
independently insert, remove, and care for your lenses. During this session, you will get
specific care and replacement instructions, you may watch a training video, and you
will practice putting the lenses on each eye, and removing them from each eye. We find
that demonstrating the ability to do this three times for each eye in-office is necessary
to insure successful wear at-home.

In order to prepare for the one-hour training session, you will need to get a good night's
sleep, and be free from illness and distraction. Your fingernails should be clean, filed
smooth, not excessively long, and cuticles should be healthy. Artificial nails are not
recommended, since they make it difficult to feel the lens and ocular surface. They
could result in damage to the lens or eye, and they may prevent a successful training
session. Likewise, eye makeup, false eyelashes, or eyelash extensions should be
avoided. Several days before your training session, you should practice getting
comfortable touching your eye and overcoming the blink reflex.

Before your in-office contact lens training session, please get familiar with
touching the white part of your eye:

e Always wash your hands and thoroughly rinse them and dry them with a lint-free
towel

e Make sure your fingernails nails are clean and rounded without jagged edges

¢ Position yourself in front of a well-lit mirror at eye level or below. A mirror with
magnification may be particularly helpful if you have difficulty seeing your face
clearly in the mirror

e Working with your dominant hand, and the eye
that is on the same side as this hand, use your
middle finger to pull the lower lid down. Tuck your
chin to your chest and look upward at your image
in the mirror. You will need to use the mirror to
watch and guide your finger to your eye. Notice
how more of the white part of the eye is now
visible. This is the position we recommend to
easily insert your contact lenses.
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e For this step, make sure you continue watching yourself in the mirror. While firmly
holding the lower lid against the boney orbital rim on your cheek, use your pointer
finger to touch the exposed white part of your eye. Do not touch the sensitive
cornea that is in front of the iris & pupil, since this will cause unnecessary blinking,
watering, pain, or injury. L If you are unable to do this without excessive blinking,
you may reach over with the other hand across your forehead and also hold the
upper lid firmly against the boney orbital rim of your brow. Forcibly blink to see if
you are applying enough pressure to your lid against the orbital rim. You should not
be able to close your eye if you are applying enough pressure. Make sure the fingers
that are holding your lid and the lid itself is dry, so you do not have slippage.

e Check to see how long you can hold your finger against the eye until it gets
uncomfortable. Check to see how much pressure you can apply with your fingertip,
before it is uncomfortable. Understanding these limits will aid you in guiding
yourself thru the contact lens application process.

e Repeat these steps several times.

e Now - repeat these steps for the other eye. While you are looking at the mirror, turn
your chin down toward your chest and slightly to the shoulder of your dominant
hand. This will give you easier access to thiis side of your face.

e Repeat these steps several times on this eye.

e Take a break for several hours or more and repeat these exercises several more
times, until your speed and efficiency increases.
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Plan de Cuidadoy Consejos - ‘- -
Para Lentes de Contacto RGP

INSTRUCCIONES DE USO

Su médico eligio sus lentes de contacto para brindarle una visién éptima, comodidad y
conveniencia. Es muy importante seguir el régimen de cuidado de lentes de contacto y el
plan de reemplazo prescritos para garantizar la salud ocular continua ahora y durante toda
su vida.

INSERCION Y EXTRACCION

Antes de manipular sus lentes de contacto, lavese siempre las manos con un jabdn
antibacteriano de enjuague limpio que no contenga perfumes, humectantes ni lanolina
(como el jabdén antibacteriano en espuma Dial). Use una toalla limpia y sin pelusa para
secarse las manos. Mantenga las uias bien recortadas y utilice un cepillo de ufas para
limpiar los residuos que se encuentren debajo de las uias. Asegurese de no dejar jabdn,
cosmeéticos, lociones o desinfectantes para manos atrapados debajo de las ufias o en las
cuticulas. Si tiene alguna infeccion por hongos en las uias, debera usar guantes desechables
sin latex para manipular las lentillas o evitar su uso por completo. Lavese y séquese la cara,
prestando especial atencion a los parpados, las pestanas y los margenes de los parpados.
Asegurese de estar en un area bien iluminada.

Retire con cuidado las lentillas de su estuche. Inspeccione las lentillas. No inserte lentillas
que tengan depositos, apariencia turbia, curvatura irregular, grietas, astillas o cualquier otro
dano. Si lo desea, puede humedecer las lentillas con lagrimas artificiales o solucién para
lentillas. Nunca use saliva o agua en las lentillas.

Después de insertar las lentillas, puede aplicar lociones o maquillaje hipoalergénico,
evitando con cuidado el margen del parpado (la parte del parpado que toca la parte frontal
del 0jo). Guarde el estuche de sus lentes en un lugar limpio, con las tapas suavemente
apoyadas en la parte superior para permitir que el estuche se seque al aire durante el dia.

Antes de quitarse las lentes, lavese la cara para eliminar
cualquier rastro de sudor, aceite, maquillaje, lociones,
alérgenos, etc. de alrededor de los parpados. Siempre
enjuague sus lentes con una solucién estéril limpiay
frote la superficie para aflojar los depdsitos antes de
colocarlos en el estuche. Cubra sus lentes con solucién
nuevay selle bien el estuche.
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SOLUCION Y SUMINISTROS

Mantenga limpio el estuche de sus lentes y reemplacelo al menos cada 3 meses.
Use el sistema de limpieza recomendado por su médico. Las siguientes son opciones tipicas:

Boston Simplus
Boston Advance
Unique Ph
Clear Care

Sacuda el exceso de solucion de las lentes antes de colocarselas y no vierta la solucion
para lentes de contacto directamente en su ojo. Siempre mantenga la tapa en el frasco
de solucién cuando no esté en uso y guardela en un lugar fresco, lejos de la luz solar
directa. Use la misma marca de solucidn, en lugar de cambiar de una a otra. No use una
solucion vencida o que haya estado abierta por mas de unos meses.

Puede usar gotas humectantes o rehumectantes para lentes de contacto rigidas
permeables al gas.

Quitese siempre las lentes antes de aplicar cualquier colirio medicinal recetado. Deje las
lentes afuera al menos 15 minutos antes de volver a colocarlas.

CRONOGRAMA DE USO

Use sus lentes de contacto mientras esté despierto, hasta 16 horas continuas.
Quiteselas antes de dormir.

CRONOGRAMA DE REEMPLAZO

A menos que su oftalmologo le indique lo contrario, las lentes de contacto rigidas
permeables al gas deben reemplazarse anualmente.

iEl uso excesivo es la principal causa de infecciones
oculares! Use el método que mejor le funcione para
recordar que debe reemplazar las lentes viejas. Hay

, varias aplicaciones y calendarios disponibles que son
muy utiles.




FAMILY EYE CARE & PEDIATRIC VISION, PLLC
1203 N EASTMAN RD - KINGSPORT, TN 37664 - (423) 247-3321

CONSEJOS IMPORTANTES

e Tenga siempre anteojos recetados para usar cuando no sea recomendable usar lentes de
contacto.

e Use anteojos de sol envolventes protectores con sus lentes de contacto para evitar la
exposicidn a los rayos UV, el viento, el polvo y los alérgenos.

¢ Programe su examen ocular anual y cita de renovacion de lentes de contacto de manera
oportuna para garantizar la salud ocular y evitar interrupciones en el suministro de
lentes.

e No comparta lentes con otras personas.

¢ No use lentes cuando esté enfermo, tenga brotes alérgicos o en cualquier momento en
que sus 0jos no se vean o se sientan saludables.

¢ No use lentes durante ningun procedimiento quirurgico.
e Cuando viaje, lleve siempre pares de lentes adicionales y anteojos recetados.

e No compre lentes sin una receta valida o de cualquier fuente que no requiera la
validacidén de su receta.

GARANTIA

Si no esta satisfecho con sus lentes de contacto, puede devolver las cajas sin abrir y sin
danos dentro de los 30 dias. Los gastos de envio de devolucién se deduciran del monto
acreditado en su cuenta. Los honorarios de ajuste profesional no son reembolsables. Los
beneficios del seguro no se pueden restaurar una vez que se hayan agotado.
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CONSEJOS PARA NEUVOS USUARIOS

iSu médico cree que puede beneficiarse del uso de lentes de contacto! Los lentes de
contacto ofrecen muchas ventajas sobre el uso de anteojos. A diferencia de los anteojos, no
son propensos a rayarse, empanarse, cubrirse de manchas, huellas dactilares, laca para el
cabello, maquillaje, nieve o gotas de lluvia. No requieren ajustes frecuentes para un buen
ajuste ni se deslizan por la nariz debido al aceite o la transpiracion. No causan puntos de
presidon dolorosos en la nariz, la sien o la oreja, no interfieren con los peinados, cascos,
sombreros, equipo deportivo, anteojos de sol o antiparras sin receta. Los lentes de contacto
no obstruyen ni limitan la visidn periférica. Cuando se recetan y se usan correctamente, no
causan deslumbramiento molesto, distorsiéon de la imagen periférica ni efectos prismaticos,
todos los cuales contribuyen a la fatiga visual y al dolor de cabeza en algunos usuarios de
anteojos. Los lentes de contacto no minimizan ni amplian las imagenes que ve el paciente ni
los rasgos faciales que ven otras personas que usan anteojos. Los estudios muestran que la
confianza en uno mismo y la autoestima a menudo mejoran con el uso de lentes de
contacto, especialmente en preadolescentes, adolescentes y adultos jovenes.

Todos los pacientes deben saber que los lentes de contacto, aunque a menudo se usan por
sus beneficios cosméticos, son dispositivos médicos. Deben ser ajustados, evaluados
regularmente y controlados por optometristas u oftalmélogos capacitados en este proceso.
El ajuste, el uso, la limpieza o el reemplazo inadecuados pueden causar complicaciones de
salud y vision muy graves, por lo que es muy importante seguir cuidadosamente las
instrucciones de su médico.

Los lentes de contacto vienen en varias marcas que ofrecen diferentes materiales, colores,
permeabilidad al oxigeno, humectabilidad de la superficie, resistencia a los depésitos,
flexibilidad, grosor y disefos de bordes. Los lentes se clasifican como "blandos" o "duros /
rigidos". Los lentes blandos son los mas utilizados, con programas de reemplazo
recomendados que varian de 1 dia, 1 semana, 2 semanas, 1 mes o mas, segun la marca de
lentes elegida por su médico y segun su respuesta individual a los lentes de contacto.
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Algunas lentes se pueden usar de manera segura durante la noche mientras se duerme, pero
la mayoria de las lentes no. En general, dormir con lentes aumenta el riesgo de efectos
adversos en la salud ocular. Cuando se usan lentes durante la noche, su médico puede
recomendar una limpieza mas profunda, un reemplazo mas frecuente y evaluaciones
oculares mas frecuentes en el consultorio. Las lentes duras generalmente se reemplazan con
un par nuevo una vez al aiho. Las lentes duras estan disponibles en una gama mas amplia de
caracteristicas modificables y disefios especiales, que a veces ofrecen una ventaja sobre las
lentes blandas en claridad visual y estabilidad. Son especialmente beneficiosas para
prescripciones altas y enfermedades oculares que causan formas anormales de la cérnea, la
cupula transparente en la parte frontal del ojo. También se pueden usar para pacientes con
enfermedades de la superficie ocular que causan sindrome del ojo seco, lo que hace que el
uso de lentes blandas sea muy dificil o imposible. Tanto las lentes de contacto blandas como
las duras pueden enfocar los ojos miopes, hipermétropes, astigmaticos y presbicia,
minimizando la dependencia de los anteojos.

Durante la adaptacion de sus lentes de contacto, su médico probara un juego de "lentes de
prueba" en sus ojos. Algunas lentes de prueba se almacenan en el consultorio en "juegos de
adaptacion", pero es posible que sea necesario solicitar otras especialmente. Inicialmente,
su médico o clinico le colocara las lentes de contacto en los ojos y controlara su vision con
las lentes, evaluara la comodidad y observara las lentes en un microscopio especial. A veces,
se colocaran tintes de diagndstico especiales en la pelicula lagrimal del ojo para ayudar a
evaluar el ajuste de las lentes. Si se logra un ajuste apropiado, su médico le pedira que use
las lentes a modo de pruebay que regrese en una fecha posterior para evaluarlas en el
consultorio. Cada vez que se proporciona una lente de contacto para un periodo de prueba,
se programa un examen de progreso para una fecha posterior. En este examen de progreso,
se evalua la visidon del paciente, se evalua la comodidad y el rendimiento diario, se revisa el
programa de cuidado y reemplazo, y se observa la lente en el microscopio. Si se determina
que la lente es comoda y brinda una buena visién y salud ocular, y se determina que el
paciente cumple con el programa de cuidado y reemplazo recomendado, se escribird una

recetay el paciente puede comprar lentes adicionales segun sea necesario.
La prescripcion tendra fecha de vencimiento, ya que

seran necesarias evaluaciones periédicas de la vision y de
la salud ocular para continuar usando lentes de contacto.
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Los lentes de contacto, como cualquier dispositivo médico, deben comprarse de una fuente
confiable. Desafortunadamente, algunos minoristas en linea no son confiables ni respetan la
ley, asi que tenga cuidado con quién elige hacer negocios. El minorista siempre debe solicitar
una copia de la receta, verificar su identidad y nunca ofrecer sustituciones. Los lentes que se
venden legalmente en los Estados Unidos deben estar empaquetados en cajas intactas y sin
alteraciones, tener escritura en inglés y deben tener la marca, los parametros de la recetay
las fechas de vencimiento claramente visibles. Los lentes no deben estar agrietados ni
deformados de manera anormal al abrirlos, ni tener depdsitos en ellos ni evidencia de
paquetes mal sellados o de solucion con fugas o turbia.

Quienes los usen por primera vez deberan programar una sesion de capacitaciéon sobre
"Insercién y extraccidon" en nuestra oficina, donde un médico trabajara personalmente con
usted para mostrarle como insertar, quitar y cuidar sus lentes de forma independiente.
Durante esta sesion, recibira instrucciones especificas de cuidado y reemplazo, puede ver un
video de capacitacion y practicara como colocarse los lentes en cada ojo y cdmo quitarselos
de cada ojo. Consideramos que es necesario demostrar la capacidad de hacer esto tres veces
para cada ojo en el consultorio para garantizar un uso exitoso en casa.

Para prepararse para la sesion de capacitacion de una hora, debera dormir bien por la noche
y no estar enfermo ni distraido. Sus ufias deben estar limpias, limadas y suaves, no
excesivamente largas y las cuticulas deben estar sanas. No se recomiendan las uias
artificiales, ya que dificultan la sensacién del lente y la superficie ocular. Pueden danar el
lente o el ojo y pueden impedir una sesidn de capacitacion exitosa. Asimismo, se debe evitar
el maquillaje de ojos, las pestaias postizas o las extensiones de pestaihas. Varios dias antes
de su sesion de capacitacion, debe practicar como sentirse comodo tocando su ojo y
superando el reflejo de parpadeo.
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Antes de su sesion de capacitacion en el consultorio sobre el uso de lentes de
contacto, familiaricese con el tacto de la parte blanca del ojo:

Lavese siempre las manos, enjuaguelas bien y séquelas con una toalla sin pelusa
Asegurese de que sus uias estén limpias y redondeadas sin bordes irregulares
Coléquese frente a un espejo bien iluminado a la altura de los ojos o por debajo. Un
espejo con aumento puede ser particularmente util si tiene dificultad para ver su rostro
con claridad en el espejo

Trabajando con su mano dominante y el ojo que esta del mismo lado que esta mano, use
su dedo medio para tirar del parpado inferior hacia abajo. Meta la barbilla hacia el pecho
y mire hacia arriba a su imagen en el espejo. Debera usar el espejo para mirar y guiar su
dedo hacia su ojo. Observe co6mo ahora se ve mas de la parte blanca del ojo. Esta es la
posicion que recomendamos para insertar facilmente sus lentes de contacto.

Para este paso, asegurese de continuar mirandose en el espejo. Mientras sostiene
firmemente el parpado inferior contra el borde orbital 6seo de su mejilla, use su dedo
indice para tocar la parte blanca expuesta de su ojo. No toque la cérnea sensible que esta
frente aliris y la pupila, ya que esto provocara parpadeo innecesario, lagrimeo, dolor o
lesion. Si no puede hacer esto sin parpadear excesivamente, puede extender la otra mano
sobre su frente y también sostener el parpado superior firmemente contra el borde
orbital 6seo de su ceja. Parpadee con fuerza para ver si esta aplicando suficiente presion
sobre su parpado contra el borde orbital. No deberia poder cerrar el ojo si esta aplicando
suficiente presion. Asegurese de que los dedos que sostienen su parpado y el parpado
mismo estén secos, para que no se deslice.

Verifique cuanto tiempo puede mantener su dedo contra el ojo hasta que se sienta
incdmodo. Verifique cuanta presiéon puede aplicar con la punta de su dedo antes de que
se sienta incomodo. Comprender estos limites lo ayudara a guiarse a través del proceso
de aplicacidn de lentes de contacto.

Repita estos pasos varias veces.

e Ahora, repita estos pasos para el otro ojo. Mientras se
mira al espejo, gire la barbilla hacia el pecho y
ligeramente hacia el hombro de su mano dominante.
Esto le permitird acceder mas facilmente a este lado
de la cara.

Repita estos pasos varias veces en este ojo.

Témese un descanso durante varias horas o mas y
repita estos ejercicios varias veces mas, hasta que su
velocidad y eficiencia aumenten.



