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PROTOKOt DEUGOWIECINOSCI

DESERT

Kompleksowa strategia meskiego zdrowia, rownowagi hormonalnej
i wysokiego testosteronu — oparta na diagnostyce, prewencji i pracy
nad siedmioma filarami dtugowiecznosci.

D E ) ; R I f

DIETA SRODOWISKO STRES EDUKACJA REGENERACJA TRENING PrODNOSC &
LIBIDO
Opracowanie: Zesp6t T-Clinic t-clinic.pl

Podmiot leczniczy - RPWDL 000000290065 administracja@t-clinic.pl - +48 732 145 711



PROTOKOY DEUGOWIECZNOSCI DESERT-F ‘T CLINIC

WPROWADIZENIE

TESTOSTERON TO FUNDAMENT — ALE LIGZY SIE CALOKSZTALT

Testosteron jest najwazniejszym pojedynczym wskaznikiem meskiego zdrowia. Wptywa na energie,

mase i site miesni, gestosc kosci, nastroj, libido, metabolizm oraz ryzyko sercowo-naczyniowe. Jego
poziom jest jednak odbiciem catego organizmu — dlatego w T-Clinic nie patrzymy najeden wynik w
oderwaniu od reszty.

Kluczowa jest ocena catoksztattu i poszczegolnych parametrow zawartych w protokole DESERT-F. Terapia
testosteronem (TRT/HTZ) jest jednym z elementow dtugowiecznosci — skutecznym, lecz wymagajgcym wsparcia
innymi formami leczenia, profilaktyki i zmiany stylu zycia. To wtasnie potgczenie terapii z pracg nad siedmioma
filarami daje trwate efekty.

FILOZOFIA KLINIKI
Wysoki testosteron nie jest celem samym w sobie. Jest narzedziem dtugowiecznosci, ktére dziata najlepiej,

gdy zadbasz rownolegle o diete, sSrodowisko, stres, wiedze, regeneracje, trening oraz zdrowie seksualne
i ptodnos¢.

SIEDEM FILAROW

NAJWAINIEJSZE ZALECENIA MODULOW DESERT-F

DIETA SRODOWISKO

Odpowiednia podaz biatka i zdrowych ttuszczow Ograniczenie ksenoestrogenow i zwigzkow
(cholesterol to substrat testosteronu), cynk, endokrynnie czynnych (BPA, ftalany — plastik,
witamina D3, magnez. Ograniczenie alkoholu i paragony). Reqularna ekspozycja na $wiatto
cukrow prostych oraz utrzymanie prawidtowej masy dzienne dla rytmu dobowego i witaminy D. Unikanie
ciata(nadmiar tkanki ttuszczowej nasila przewlektego przegrzewania jader.

aromatyzacje testosteronu do estradiolu).

STRES EDUKACJA
Przewlekle podwyzszony kortyzol obniza Swiadomy pacjent osigga lepsze efekty.

testosteron. Techniki requlacji stresu(oddech, sen, Zrozumienie wtasnych wynikéw i mechanizmow
mikroprzerwy), rownowaga praca-zycie oraz hormonalnych (m.in. szkolenie Protokét T) pozwala
wsparcie psychologiczne lub psychiatryczne, gdy podejmowac trafne decyzje i skraca droge do
jest potrzebne. rownowagi.
REGENERACJA TRENING

ﬂ 7-9 godzin snu — wiekszo$¢ dobowego wyrzutu Regularny trening sitowy/oporowy w potgczeniu z
testosteronu zachodzi podczas snu. Higiena snu, aktywnoscia wytrzymatosciowa stymuluje
dni regeneracyjne oraz diagnostyka i leczenie testosteroniwrazliwo$¢ nainsuling. Wazne, by
bezdechu sennego realnie podnosza poziom unika¢ przetrenowania, ktore dziata odwrotnie i
androgenow. obniza hormony.

PLODNOSC I LIBIDO

Ocena androgenow, libido i parametrow nasienia. Czes¢ protokotow TRT wptywa na ptodnos¢ — istniejg strategie jej
ochrony(np. protokoty z hCG). Zaburzenia erekcji bywajg wczesnym sygnatem probleméw hormonalnych i sercowo-
naczyniowych — warto je diagnozowa¢ odpowiednio wczesnie.
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SCIEZKA OBSEUGI PACJENTA ‘T CLINIC

JAK ZACIYNAMY WSPOtPRACE

SCIEZKA 0BSLUGI | HARMONOGRAM

Wdrozenie protokotu opieramy na trzech filarach diagnostycznych. Kazdy etap prowadzi inny specjalista, a catos¢
koordynuje Twoj lekarz prowadzacy.

SPOTKANIE Z LEKARZEM OGENA DIETY | SUPLEMENTACJI IDROWIE PSYCHIGZNE |
MEDYCYNY MESKIEJ DIETETYK - E-WIZYTA 50 MIN PREWENCJA STRESU
PELNA E-WIZYTA - DO 45 MIN . Lo . PSYCHIATRA/
o . . Specjalista od zywienia w terapiach PSYCHOTERAPEUTA - 50 MIN

Omowienie wynikow badan, diagnoza, hormonalnych. Opcjonalnie Plan
indywidualny plan terapii, Testosterone PRO (plan 7-dniowy + Ocena nastroju, snui stresu, terapia
skierowania i recepty. W cenie suplementacja, 390 z1). ED, libido, wypalenia i relacji. Stres i
autorskie szkolenie Protokét T. kortyzol bezposrednio wptywaja na

320 Zl'/wizyta poziom testosteronu.
499 ZI' / wizyta

295 Z+ / wizyta
TWOJ PLAN TERAPII TRT / HTZ STABILIZACJA — 5 MIESIECY
WIZYTA WIZYTA WIZYTA WIZYTA WIZYTA

W okresie stabilizacji wizyty odbywaja sie co miesigc — to newralgiczny etap poprawnego wdrozenia i ustabilizowania terapii.

Harmonogram moze byc¢ elastycznie dopasowany zgodnie z zaleceniami lekarza. Miedzy wizytami masz staty kontakt z lekarzem i
klinika.

4 A
PO 5. MIESIACU — WIZYTA CO KWARTAL
499 1t / kwartat SUBSKRYPCJA ,,LONGEVITY +”
Po zakonczeniu stabilizacji wizyty moga odbywac sie 299 11, miesiac
rzadziej, w celu utrzymania rezultatow. Ptatnos¢ za kazda
. . Kwartalna wizyta z lekarzem (499 zt) + kwartalna wizyta z
kolejng wizyte zlekarzem prowadzacym. ) A tai : )
dietetykiem(320 zt), odnawianie recept mailem bez wizyty
oraz dostep do zamknietej Grupy-T.

A\ J
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HARMONOGRAM BADAN PROFILAKTYCZNYCH

DIAGNOSTYKA | PREWENGJA

HARMONOGRAM BADAN

T CLINIC

Regularne badania to najprostsza forma profilaktyki — wykrywajg problemy, zanim dadza objawy. Ponizsze

czestotliwosci to ogolne wytyczne; ostateczny plan ustala lekarz indywidualnie, w oparciu o wiek, wyniki i

obcigzenie rodzinne.

BADANIE CZESTOTLIWOSC

Badania krwi
pakiet meski/ hormonalny

¢0 6 miesigey

cisnienie — min. co rok
lipidogram co 1-5lat

Serceici$nienie
cisnienie, lipidogram, EKG

Prostata od 50 1.2. - corok

PSA +badanie per rectum (DRE)

Kolonoskopia od 45-50 1.1
profilaktyka raka jelita grubego co 10 lat
Gastroskopia indywidualnie

gérny odcinek przewodu pok.

Rezonans catego ciata
whole-body MRI

opcjonalnie
co 2-3lata

DODATEK - DIAGNOSTYKA NOWEJ GENERACJI

TESTY GENETYGZNE (OPCJONALNIE)

D
TRUAGE COMPLETE

ZEGAR EPIGENETYCZNY - METYLACJA DNA

Okresla wiek biologiczny i tempo starzenia organizmu (oraz
poszczegolnych uktadow). Pozwala obiektywnie monitorowaé
efekty terapii i zmian stylu zycia. Dostepny w Polsce z
konsultacjg wyniku.

~co b lat(grupy ryzyka)

Petny pakiet warto wykonywac¢ min. razw roku, takze
bezterapii. Kontrolne w trakcie TRT ~200-300 zt;
pakiet przed terapig ~500-650 zt. Listabadan—w
skierowaniu Kliniki.

Kontrola cisnienia tetniczego, lipidogramu i glukozy
orazocena ryzyka sercowo-naczyniowego (SCORE2)
—przesiew umezczyzn od 40.r.z. EKG/echo wg
wskazan. Szczegdlnie istotne w trakcie TRT i leczenia
otytosci.

Co 1-2lata przy prawidtowych wynikach. Przy
obcigzeniurodzinnym lub mutacjach BRCA1/2 —start
juzw 40.-45.r.z2. Ocena opiera sie na trendzie PSAw
czasie.

Jesliwynik prawidtowy —kolejna po 10 latach. Przy
obcigzeniurodzinnym wczesniej i czesciej(czesto od
40.r.z.1ub 10 lat przed wiekiem zachorowania
krewnego).

Niejest rutynowym badaniem przesiewowym —
wykonywana przy objawach(zgaga, bél nadbrzusza,
spadek masy)oraz profilaktycznie w grupach ryzyka.
Umozliwia test na H. pylori.

Zaawansowany, bezinwazyjny przesiew onkologiczny
inarzadowy w podejsciulongevity. Zakres i
czestotliwos¢ dobierane indywidualnie wg profilu
ryzyka.

D
PANEL ONKO-MAX

SEKWENCJONOWANIE NGS - PREDYSPOZYCJE

Ocena dziedzicznych predyspozycji do nowotworow (m.in.
prostaty, jelita). Wynik pozwala spersonalizowa¢ kalendarz
badan przesiewowych i wczesniej objgc¢ pacjenta czujnoscia
onkologiczna.

Wazne: powyzsze zakresy maja charakter informacyjno-edukacyjny i nie zastepujg indywidualnej oceny lekarza. Konkretny harmonogram
badan, ich zakres oraz wskazania do badan obrazowych i genetycznych ustala lekarz prowadzacy w T-Clinic na podstawie Twojej sytuacji

zdrowotnej.
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0S8 ZYCIA PACJENTA ‘T CLINIC

0S 2YCIA PACJENTA — BADANIA | WIZYTY

Protokot czytamy na dwoch osiach. Pierwsza pokazuje rytm badan profilaktycznych (co i jak czesto), druga —

liczbe wizyt w przypadku skierowania na terapie. Po fazie wdrozenia cato$¢ wchodzi w rytm cykliczny — to praca
na lata.

@D 01AGNOSTYKA | BADANIA PROFILAKTYCINE rosnace interwaty — od kontroli do przesiewdw
G0 6 MIES. G0 ROK G0 2-3 LATA G0 5 LAT G010 LAT
o, O O O O
Badania krwi (pakiet Petny pakiet roczny, Rezonans catego ciata+ Gastroskopia— grupy Kolonoskopia— od 45-50.
hormonalny/meski) + lipidogram/ EKG, PSA(od test epigenetyczny ryzyka, od ~40-45.r.z. r.z.(przy prawidtowym
pomiar cisnienia 50.r.z.) (opcjonalnie) wyniku)
E3D wizvty w TRAKCIE TERAPI TRT / HTZ oraz leczenie otylosci (GLP-1
1. MIES. 2. MIES. 3. MIES. 4. MIES. 9. MIES. DALEJ

» Cd T Cdp TG
stabilizacja terapii
a» Cd» O G G

Jak to dziata: pierwsza wizyta obejmuje plan terapii i skierowanie na dedykowane badania. W obu $ciezkach wizyty co miesigc dotycza fazy wdrozenia
(stabilizacja TRT / titracja dawki GLP-1). Pozniej wizyty odbywaja sie co kwartat — pojedynczo lub w ramach subskrypcji ,Longevity +".

RYTM NA LATA

Obie osie spotykaja sie w jednym celu — dtugowiecznosci w dobrym zdrowiu. Badania przesiewowe (prostata,

jelito grube, zotadek, serce) wtaczamy zgodnie z wiekiem i indywidualnym ryzykiem. Konsekwencja jest

wazniejsza niz intensywnosg.
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ZESPOL - KTO Cl POMOZE ‘T CLINIC

KT0 PUMO?E GI W DANYM OBSZARLE

Protokot DESERT-F realizuje zesp 6t wspotpracujgcych specjalistéw. Ponizej — kto odpowiada za ktéry obszar

&

Twojego zdrowia.

LEK. RADOSLAW KULAKOWSKI LEK. PAWEL MUSIAL LEK. TOMASZ MUZYKA
CHOROBY WEWNETRZNE - ZDROWIE ZDROWIE MEZCZYZN (HTZ/TRT/PCT) UROLOG FEBU - ANDROLOG KLINICZNY
MEZCZYZN
Wdrozeniei stabilizacja TRT, kontrola Prostata, ptodnosé¢, andrologia — modut F
Prowadzi terapie, interpretuje badaniai hormonalna i prowadzenie terapii. oraz badania urologiczne.

buduje plan dtugowiecznosci (Krok 1).

(‘EP T
« i A/ /’ -
7 Wi &rY
LEK. MICHAL CEBULA LEK. £UKASZ SZYDEOWSKI MGR TOMASZ PIEKARSKI
CHIRURG - ZDROWIE MEZCZYZN PSYCHIATRA - ZDROWIE MEZCZYZN DIETETYK
Prowadzenie terapii TRT/HTZ i konsultacje Zdrowie psychiczne, stres i sen — moduty S Dietai suplementacja pod testosteron —
zdrowia mezczyzn. i R(Krok 3). modut D (Krok 2).
MARTA GRODZISKA MGR MAGDALENA KOWAL-GARBAGZ KONRAD DEBKOWSKI
SEKSUOLOG SEKSUOLOG - TERAPEUTA PAR CERT. TRENER WYPALENIA ZAWODOWEGO
Libido, zaburzenia erekgji i relacje — modut Terapia par, libido i blisko$¢ w zwigzku — Profilaktyka wypalenia, motywacja i
F (Krok 3). modut F. odpornos¢ psychiczna— modut S.

DEUGOWIECZNOSC TO PROCES — ZACZNIJ JUZ DZIS

Wadrozenie protokotu dtugowiecznosci T-Clinic to proces dtugotrwaty, wymagajacy motywacji i konsekwencji.
Testosteron jest fundamentem, ale prawdziwe efekty daje praca nad catoscig DESERT-F. Jesli chcesz wdrozy¢
protokot — zacznij od rejestracji na badania, ktore znajdziesz na naszej stronie.

t-clinic.pl/jakie-badania - t-clinic.pl/zacznij-teraz
administracja@t-clinic.pl - +48 732 145 711

IAREJESTRUJ SIE NA BADANIA

POZDRAWIAMY, ZESPOE T-CLINIC
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