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Kata Pengantar

Sayangnya, kesehatan pria masih dianggap tabu di banyak masyarakat dan isu-isu ini tidak didiskusikan secara terbuka, akurat, dan sehat. Ukuran penis, khususnya, adalah topik yang penuh dengan tanda tanya dan kekhawatiran di benak banyak pria, tetapi sering kali hanya dibahas dalam bisikan atau dibesar-besarkan dari sumber yang tidak dapat diandalkan.

Tujuan utama saya dalam membuat buku ini adalah untuk memberikan pendekatan ilmiah, jujur dan langsung pada subjek ini. Saya ingin menekankan bahwa orang yang mencari informasi tentang pembesaran penis tidak sendirian, bahwa membicarakannya bukanlah sesuatu yang memalukan, dan bahwa bertindak dengan informasi yang benar selalu merupakan cara yang paling sehat.

Setiap bab yang akan Anda baca di seluruh buku ini; didasarkan pada penelitian ilmiah, sumber yang disaring dengan cermat, pendapat para ahli, dan evaluasi yang realistis. Tidak ada bab yang menjanjikan "keajaiban" kepada Anda; sebaliknya, buku ini menekankan pentingnya teknik yang benar, disiplin, kesabaran, dan mengenal tubuh Anda. Dia berharap Anda akan mencapai hasil dengan kerja keras dan kesabaran.

Ingatlah: Perkembangan adalah sebuah proses. Daripada mengharapkan perubahan besar dalam waktu singkat, akan lebih baik jika Anda mengadopsi pendekatan jangka panjang, aman, dan penuh kesadaran. Buku ini bertujuan untuk mendukung Anda tidak hanya dalam perubahan fisik, tetapi juga dalam mendapatkan kepercayaan diri, berdamai dengan tubuh Anda, dan menjadi individu yang sadar dan sehat.

Ketika Anda membalik halaman-halamannya, Anda tidak hanya akan melangkah ke dalam sebuah panduan, tetapi juga sebuah perjalanan kesadaran. Tujuan kami adalah pertama-tama mengenal penis Anda, membuat Anda berdamai dengan ukuran penis Anda, dan kemudian meningkatkan ukuran penis Anda. Ya, sekarang mari kita kenali penis dengan anatomi dan dinamika pertumbuhan penis!

​Bagian 1: Anatomi dan Dinamika Pertumbuhan Penis

Pertama, sangat penting untuk mengenali dan mengetahui anatomi penis secara detail dalam perjalanan ini. Penis adalah organ paling dasar dari sistem reproduksi eksternal pria dan sekaligus merupakan saluran air seni dan air mani. Penis rata-rata memiliki panjang 6-8 cm pada pria dewasa dan dapat bertambah panjang sekitar dua kali lipat selama ereksi. Panjang penis yang ideal saat ereksi adalah 12-16 cm. Rata-rata di dunia adalah 13 cm. Pertama-tama, berdamailah dengan diri Anda sendiri. Ya, kemungkinan besar penis Anda berukuran normal. Seperti yang saya katakan sebelumnya, salah satu tujuan penulisan buku ini adalah untuk membuat Anda berdamai dengan penis Anda. Dalam bab ini, Anda akan diberikan informasi rinci tentang struktur eksternal, struktur internal, otot, latihan kekuatan otot, dan potensi pertumbuhan penis. Mengenal penis adalah tujuan utama kami.

​1.1. Struktur Eksternal Penis

Penis terdiri dari tiga bagian: akar (radix), tubuh (corpus) dan kepala (glans).


●  Akar (Radix Penis): Ini adalah bagian penis di dalam tubuh yang menempel pada pangkal paha. Ini berisi dua crus penis (silinder dorsal penis) dan bulbus penis (silinder ventral). Akarnya berada di dalam tubuh, menempel pada tulang kemaluan (os pubis) dan tidak terlihat. Ini melekat pada tulang kemaluan dari dalam, tetap berada di dalam tubuh. Ini memberikan keseimbangan selama ereksi.

●  Tubuh (Corpus Penis): Ini adalah bagian silinder yang terbuka. Bagian ini berisi jaringan ereksi termasuk dua korpus kavernosum (atas) dan satu korpus spongiosum (bawah). Bagian tubuh adalah struktur silinder yang memanjang keluar dari tubuh. Ini adalah bagian yang terlihat dari luar yang membentang sepanjang penis. Ini adalah wilayah utama yang memberikan ketebalan dan panjang ereksi.

●  Kepala (Glans Penis): Pembesaran di ujung tubuh. Biasanya ditutupi dengan kulup (pada pria yang tidak disunat, hanya terlihat saat ereksi). Di bagian bawah kepala, terdapat area jaringan sensitif yang disebut frenulum yang menahan kulup. Kepala adalah area berbentuk topi di bagian paling ujung tubuh. Kepala penis ditutupi oleh lipatan tipis kulup (preputium); pada pria yang disunat, kulit ini telah dibuang. Ini adalah ujung penis. Bagian ini kaya akan ujung-ujung saraf dan merupakan titik fokus kenikmatan seksual.

●  Uretra: Saluran yang mengalir di sepanjang penis; saluran ini melewati corpus spongiosum dan mengeluarkan air seni dan air mani. Uretra berfungsi sebagai jalur transmisi air seni dan air mani.

​1.2. Struktur Internal Penis

Bagian dalam batang penis terdiri dari jaringan ereksi seperti spons. Struktur internal ditunjukkan dengan jelas pada gambar penampang melintang penis. Jaringan ini terdiri dari tiga struktur silinder: dua korpus kavernosum dan satu korpus spongiosum. 


●  Korpus kavernosum adalah struktur reptil yang sejajar satu sama lain pada penis. Permukaan bagian dalamnya terdiri dari serat otot polos dan banyak ruang sinusoid yang berisi darah. Selaput fibrosa tebal yang mengelilingi setiap korpus disebut tunika albuginea. 

●  Korpus spongiosum adalah satu-satunya jaringan silinder di pangkal penis yang dilalui uretra; jaringan ini mengembang di ujungnya untuk membentuk kelenjar. Selama ereksi, ruang sinusoid di corpora cavernosum terisi dengan darah dan penis bertambah panjang dan diameternya, sementara corpus spongiosum tetap lebih lembut untuk mencegah kompresi uretra.



1.3. Otot Batang Penis dan Fungsinya

Ada dua otot utama di daerah pangkal penis: Otot Ischiocavernosus dan otot Bulbospongiosus. Otot-otot ini terlibat dalam fungsi seksual.


●  Otot Ischiocavernosus: Ini adalah kumpulan otot di sekitar penis kanan dan kiri. Ketika berkontraksi, otot ini mendorong darah di dalam kulup penis menuju corpora cavernosa dan mendukung ereksi dengan memperlambat aliran balik vena. Dengan demikian, ini membantu mempertahankan ereksi. Otot ini mencegah darah keluar dari penis yang sedang ereksi. Ketika otot ini berkontraksi, darah akan bertahan lebih lama di dalam tubuh.

●  Otot Bulbospongiosus: Otot ini terletak di pangkal penis, di garis tengah yang disebut bola uretra. Otot ini berkontraksi secara berirama selama ejakulasi dan memungkinkan air mani dikeluarkan dari uretra. Ini juga mengosongkan uretra setelah buang air kecil dan membantu mengeluarkan tetes terakhir. Fibril anterior mengelilingi daerah glans penis dan berkontribusi pada pengerasan glans selama ereksi. Selama ejakulasi, fibril ini berkontraksi secara berirama dan memungkinkan air mani dikeluarkan. Ini juga menghilangkan tetes terakhir air seni setelah buang air kecil.



​1.4. Otot Panggul, Latihan Kegel dan Fungsi Seksual

Sebagai bagian dari otot penis, otot-otot dasar panggul juga berperan dalam proses ereksi dan ejakulasi. Latihan kegel diterapkan untuk memperkuat otot-otot ini. Kegel adalah latihan yang didasarkan pada meremas dan melepaskan otot-otot panggul seperti otot Pubococcygeus (PC). Dengan mensimulasikan kontraksi kandung kemih (misalnya menahan aliran selama beberapa detik saat buang air kecil), otot-otot ini akan dikenali dan diperkuat dengan pengulangan yang teratur.


●  Latihan Kegel: Latihan yang menargetkan otot-otot dasar panggul. Latihan ini dilakukan dengan cara mengencangkan dan menahan otot PC dan menunggu selama beberapa detik. Bila dilakukan secara teratur, serat otot akan diperkuat.

●  Manfaat Latihan Kegel: Otot dasar panggul yang kuat meningkatkan kualitas ereksi dengan meningkatkan aliran darah ke penis dan membantu ereksi bertahan lebih lama. Hal ini juga berkontribusi dalam mengendalikan ejakulasi; sangat mengurangi masalah ejakulasi dini. Selain itu, senam kegel juga memperkuat fungsi retensi urin, membantu mengurangi masalah inkontinensia urin. Latihan kegel adalah jenis latihan yang mempengaruhi fungsi penis dan sangat penting.

​1.5. Potensi Pertumbuhan Penis dan Harapan yang Realistis

Ya, kita telah mendapatkan informasi tentang struktur anatomi penis. Singkatnya, penis kita adalah sebuah struktur yang terdiri dari otot-otot dengan fungsi dan tugas yang berbeda. Sekarang mari kita bahas tentang seberapa besar pertumbuhan penis kita. Pertumbuhan penis dibatasi oleh faktor genetik dan hormonal. Sebagian besar pertumbuhan penis selesai selama masa pubertas; tidak ada pemanjangan yang signifikan setelah usia 18-19 tahun. Rata-rata panjang penis yang sedang ereksi adalah sekitar 12-16 cm menurut penelitian. Rata-rata dunia biasanya 13 cm atau lebih; penis yang ereksi di bawah 7,5 cm dianggap sebagai "mikropenis". Harapan tentang ukuran harus realistis: Kebanyakan pria sudah memiliki ukuran rata-rata, dan bahkan di antara mereka yang merasa lebih pendek dari biasanya, sebagian besar berada di atas batas mikropenis. Tujuan kami dalam buku ini adalah untuk memberikan bantuan psikologis dengan membuat penis Anda, yang mungkin berukuran normal, tumbuh lebih besar.


●  Batas Pertumbuhan: Ukuran penis sebagian besar dikodekan secara genetik. Peningkatan testosteron selama masa pubertas, transisi menuju masa dewasa, mempengaruhi perkembangan penis; setelah periode ini berakhir, tidak ada pertumbuhan yang terlihat pada panjang penis yang dapat diamati.

●  Pengukuran yang Realistis: Penelitian telah menunjukkan bahwa panjang rata-rata penis yang ereksi pada pria dewasa adalah antara 13-15 cm. Di atas 13 cm dianggap normal, di bawah 7,5 cm dianggap mikropenis. Penis dengan panjang 16 cm ke atas termasuk di atas rata-rata panjang penis. Tujuan kami dalam buku ini adalah untuk membuat panjang penis Anda 16 cm ke atas selama mungkin. 

​1.6. Definisi Latihan Pembesaran Penis

Latihan seperti jelqing, peregangan dan kegel telah menjadi populer dengan tujuan meningkatkan ukuran penis. 


●  Jelqing (Latihan Memerah Susu): Ini adalah teknik seperti pijatan dengan menggunakan minyak pada penis. Teknik ini mendorong darah di penis ke arah kepala dengan tangan.

●  Peregangan Penis: Ini adalah metode yang memungkinkan penis memanjang dengan meregangkan penis.

●  Latihan Kegel: Latihan ini memperkuat otot-otot panggul tetapi tidak secara langsung mengubah panjang penis. Efeknya memanifestasikan dirinya dalam fungsi seksual (fungsi ereksi dan kontrol ejakulasi / masalah ejakulasi dini); Ini bermanfaat bagi kontrol ejakulasi dan kontrol kemih daripada pertumbuhan struktur anatomi penis. Perkembangannya tidak terbatas pada panjang fisik. Faktor-faktor seperti fungsi penis, kontrol ejakulasi, kualitas dan kontrol ereksi setidaknya sama pentingnya dengan panjang.


​1.7. Studi Akademik tentang Latihan Pembesaran Penis

Sayangnya, studi akademis tentang latihan pembesaran penis yang umum masih terbatas. Studi akademis umumnya adalah studi yang bertujuan untuk menyelidiki terapi traksi yang mirip dengan metode jelqing untuk kelengkungan penis. Secara umum, terapi traksi telah terbukti dapat memperpanjang panjang penis, dan terapi traksi mirip dengan metode  jelqing. 
	Terapi Traksi Penis dan Penyakit Peyronie: Sebuah Tinjauan Seni 	Penulis: Gontero P, Di Marco M, Giubbilei G, et al.

	Publikasi: Kemajuan Terapi dalam Urologi, 2012.

	Abstrak: Ulasan ini mengkaji literatur terkini mengenai terapi traksi penis untuk penyakit Peyronie. Studi menunjukkan bahwa terapi traksi dapat memberikan manfaat potensial dalam mengurangi kelengkungan dan meningkatkan panjang penis.  Tunjukkan.
 



	Efek Perangkat Pemanjang Penis dalam Meningkatkan Ukuran Penis pada Pria dengan Penis yang Dipendekkan: Hasil Awal
 
	Penulis: Scroppo FI, Levine LA.

	Publikasi: Jurnal Pengobatan Seksual, 2009.

	Abstrak: Studi pendahuluan ini mengevaluasi efektivitas alat pemanjang penis dalam meningkatkan panjang penis pada pria dengan penis pendek. Hasil penelitian menunjukkan bahwa penggunaan alat tersebut memberikan peningkatan panjang penis yang signifikan.
 



	Penggunaan Alat Pemanjang Penis dalam Pengobatan Kelengkungan Penis Akibat Penyakit Peyronie: Hasil Studi Prospektif Tahap II
 
	Penulis: Gontero P, Di Marco M, Giubbilei G, et al.

	Publikasi: Jurnal Pengobatan Seksual, 2008.

	Abstrak: Studi prospektif fase II ini mengevaluasi kemanjuran alat pemanjang penis dalam pengobatan kelengkungan penis yang disebabkan oleh penyakit Peyronie. Studi ini menunjukkan bahwa alat ini efektif dalam mengurangi kelengkungan dan meningkatkan panjang penis.  Ditunjukkan.
 



	Terapi Traksi Penis untuk Penyakit Peyronie-Apa Buktinya?
 
	Penulis: Ziegelmann MJ, Viers BR, Montgomery BD, et al.

	Publikasi: Translational Andrology and Urology, 2016.

	Abstrak: Ulasan ini mengkaji penelitian yang mengevaluasi efikasi dan keamanan terapi traksi penis pada penyakit Peyronie. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terapi traksi dapat memberikan manfaat potensial dalam meningkatkan panjang penis dan mengurangi kelengkungan.
 



	Terapi Traksi Penis dengan Perangkat Baru 'Penimaster PRO' Efektif dan Aman pada Fase Stabil Penyakit Peyronie: Sebuah Studi Multisenter Terkontrol
 
	Penulis: Moncada I, Krishnappa P, Romero J, et al.

	Publikasi: BJU International, 2018.

	Abstrak: Studi multisenter terkontrol ini mengevaluasi kemanjuran dan keamanan perangkat Penimaster PRO pada fase stabil penyakit Peyronie. Hasil penelitian menunjukkan bahwa perangkat ini efektif dalam mengurangi kelengkungan dan meningkatkan panjang penis.
 




Sumber-sumber ini menunjukkan manfaat potensial dari terapi traksi penis, terutama dalam pengobatan penyakit "Peyronie" untuk kelengkungan penis dan dalam pengobatan mikropenis yang pendek. Sayangnya, hanya ada sejumlah studi ilmiah langsung tentang jelqing dan latihan peregangan. Oleh karena itu, manfaat dari latihan-latihan tersebut lebih didasarkan pada pengguna seperti Anda yang telah mengalaminya daripada penelitian akademis. 

Satu hal yang pasti, latihan pembesaran penis tidak bisa disebut sia-sia. Metode perawatan juga merupakan jenis latihan dan manfaatnya telah terbukti secara ilmiah. Oleh karena itu, dengan kerja yang sabar dan teratur, panjang penis dapat diperpanjang secara fisik dengan latihan. Ketika kami meneliti pengalaman pengguna, dapat


​Bagian 2: Latihan Pembesaran Penis


2.1. Latihan Jelqing














2.2. Latihan Peregangan Penis
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