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MUHAMMAD TEILADAN ABADI KESEHATAN

Anchkah belajar pemeliharaan kesehatan diri dari Nabi? (bukan belajar
kedokteran!) Menurut saya sama sekali tidak. Rasulullah Muhammad Saw.
itu bagaikan mutiara yang berkilau dari sisi mana pun kita memandangnya.
Kecemerlangan pribadinya adalah telaga abadi yang tidak pernah habis
ditimba. Hidup tanpa keteladanan dan kehilangan contoh panutan adalah
hidup yang sccara kosmologis menjadi ahistoris. Beliau adalah inspirasi bagi
setiap profesi dan atribut, tempat di mana secorang muslim scharusnya ber-
kaca melihat diri. Oleh karena itu, sebagai dokter, tidak berlebihan jika saya
berpendapat layak mencari sumber keteladanan yang relevan dengan peme-
liharaan keschatan dalam kehidupan beliau.

Saya mencoba berusaha intensif mengumpulkan literatur dan bukti
ilmiah. Saya mencoba memadukan rujukan nash-nash Al-Qur’an, Hadis
Nabi, Sirrah Nabawiyah dengan kesimpulan-kesimpulan ilmiah kedokter-
an mutakhir pada jurnal ilmiah, pendapat pakar ataupun sejumlah rexs book
kedokteran yang bertujuan untuk mencoba menyingkap sekelumit kehi-
dupan Nabi Muhammad Saw. yang memesona itu. Rasulullah Saw. ditak-
dirkan berusia 64 tahun, dan salah satu keistimewaan dari hidup beliau yang
mungkin jarang dibahas adalah kondisi fisiknya yang prima. Dari literatur-
literatur biografi kehidupannya disebutkan bahwa sepanjang hidupnya Nabi
Saw. hanya sakit 2 kali saja! Menurut Hacekal dalam Sejarah Hidup Muham-
mad, penyakit yang pernah dideritanya tidak lebih dari kehilangan nafsu
makan yang pernah dialaminya dalam tahun keenam Hijrah, tatkala ada
tersiar berita bohong bahwa ia telah disihir oleh orang-orang Yahudi, dan
satu penyakit lagi yang pernah dideritanya schingga karenanya ia berbekam,
yaitu setelah termakan daging beracun pada tahun ketujuh Hijrah.

Ini fakea prestasi kebugaran fisik yang sangat memukau. Betapa tidak,
Rasulullah Saw. hidup dengan beban pekerjaan yang besar, memikul amanat
yang berat, yakni kelak membangun sebuah peradaban mahabesar. Ia mengisi
lembaran hari-harinya dengan penuh perjuangan, kerja keras, lahir berpredi-



SEBUAH PENDAHULUAN Ir7

kat yatim, beranjak enam tahun menjadi piatyu, sejak muda belia memulai
karier sebagai pengembala ternak, pedagang, hingga mencapai enterprencur
sukses yang melakukan bisnis ke mancanegara (Syiria, Yaman, dan lain
sebagainya). Meningkat dewasa dimensi tanggung jawab yang diembannya
semakin bertambah kompleks; di usianya yang 40-an ia dilantik Tuhan men-
jadi Nabi bagi umatnya dan Rasul penutup bagi seluruh umat manusia
hingga akhir zaman. Ia juga kepala pemerintahan di jazirah Arabia, koman-
dan yang terjun langsung di banyak medan peperangan, dan suami bagi
istri-istrinya, ayah dari anak-anaknya, pelindung kaum yang lemah dan
tertindas. Muhammad bin Abdillah seolah sengaja dilahirkan untuk menye-

ka air mata umatnya.

Al-Quran mengilustrasikan kepribadian Nabi akhir zaman ini dengan
bahasa yang sangat indah “Sunggub telah datang kepada kalian seorang Rasul
dari kawmmu sendiri, berat terasa olehnya penderitaanmu, sangar mengingin-
kan (keimanan dan keselamatan) bagimu, amar belas kasihan lagi penyayang
terhadap orang-orang beriman,” (QS At-Taubah [9]: 128). Apa yang menjadi
kebahagiaan Nabi ada pada kebahagiaan umatnya. Demikian pula kesu-
sahannya ada pada kesusahan yang dialami umatnya, nasib umatnya menjadi
muatan isi hatinya.

Ketika datang tawaran kepada Nabi yang mulia ini segala bentuk kese-
nangan duniawi berupa harta yang berlimpah, kekuasaan luas untuk men-
jadi seorang Nabi yang Raja (mulkan-nabiyya), tapi subhanallah! ia lebih
memilih hidup menjadi seorang Nabi yang Rakyat Jelata (abdan-nabiyya).!
Schingga kehidupan kesehariannya amat bersahaja. Menurut Emha Ainun
Nadjib, rumah Nabi luasnya tidak lebih dari 4,80 m x 4,62 m persegi, meski
kelak di tangannya terletak kunci masyriq dan maghrib (kelak Persia dan
Konstantinopel terbuka dalam lindungan Islam). Ia rela tidur beralaskan
dipan tikar yang kasar, schingga Umar bin Khattab r.a. menitikkan air mata
ketika melihat kamar Nabi yang sangat bersahaja itu. Jenderal besar sahabat
atama Nabi itu terbayang untuk membandingkan beludru dan permadani
empuk yang dimiliki penguasa Romawi ketika itu.
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fwilayan kekuasasn
Islam di masa jayanya
dahulu, 750 ).

Isiam pernah memegang supremasi peradaban
dunia sejak 750-1350 Masehi. Penting dicatat di
masa kejayaan peradaban Islam tidak pernah
satu kali pun terjadi perang dunia yang menelan
korban fantastis.

Havi-kari beliay adalzh hasi-hart yang dilalui dengan perut fapar. Adsyah
mengatakan, tidak pernah scumur hidupnya Nabi Saw. kenyang selarma dua
fiari berturut-turnt, menu riia-rara yang bigsa ia konsumst adalab roti gan-
dumn yang keras, dalam rumahnya tidak pernah rersimpzn makanan untik
hant esok, wakea ddurnya sangat sedikie. Salah satn doanya vang pasti sukar
kita ikuti adalak “Ya Rabbi, hidupkarn akn delam headaan misskin dan bang-
Eithan kelak aku bersama orang-orang yang miskin”. Ketika beliau wafat, barta
leekayaan yang tertinggal di dalam rumabnya hanyalab vang sebanyak juh
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kitkan kelak aku bersama orang-orang yang miskin®. Ketika beliau wafat, harta
kekayaan yang tertinggal di dalam rumahnya hanyalah uang sebanyak tujuh
dinar saja, meski kelak beberapa tahun setelah beliau meninggal dunia, Islam
diterima komunitas dunia, terentang dari perbatasan India hingga pasir pu-
tih tepi pantai Samudra Atlantik, tergelar dari pegunungan Kaukasus di utara
sampai “randuk” Afrika di selatan, dari Maroko di sebelah barat hingga
Merauke di sebelah timur. Membentuk sebuah imperium keimanan yang
paling megah dan terluas yang pernah dikenal umar manusia! Imperium
itu lebih luas dari kekaisaran Romawi di zaman keemasannya dan lebih besat
dari Byzantium di masa jayanya.

Keseharian hidup beliau sangat jauh dari dari pakem budaya modern
saar ini. Konteks sosiokultural hidup Nabi berlatar daerah kering gersang
dengan tradisi jahiliah yang barbarian dan tribalisme. Muliammad lahir di
wahun 570 M, di suaru tempar yang jauh dari pusat-pusat peradaban dunia
yang berkultur tinggi dan jauh dari perputaran politik dunia. Jazirah Arabia
saat itu adalah tempat yang paling terbelakang di dunia, jauh dari seni dan
ilmu pengetahuan. Kota Mckah saat kelahiran Nabi hanya “dipandang sebe-
lah mata” karena tidak ada yang dapat dibanggakan sebagai suatu kota, apa-
tah lagi membincangkan sistem kescharan saat itw? Dunia ilmu kedokteran
kerika Nabi lahir didominasi takhayul, mitos, dan khurafat sebagaimana
dimensi-dimensi kehidupan sosial lainnya seperti pada waktu itu.

Namun, alangkah aneh bila Rasulullah Muhammad Saw. hanya sakir
dua kali saja seumur hidupnya? Kelak di zaman Nabi ada sahabat bernama
Harits ibn Khaladah yang mendalami kedokteran Yunani, tetapi sepanjang
tugasnya, Harits tampaknya menganggur karena Nabi Saw. memang tidak
pernah sakit. Kita tidak pernah menemukan satu cerita sekali pun bahwa
Harits pernah melakukan pengobatan kepada Nabi Saw.

Sekarang bandingkan dengan kita saat ini! Adakah di antara kita atau
orang-orang yang kita kenal di sekitar kita yang seumur hidupnya hanya sakit
dua kali saja? Saya yakin bahkan mereka yang bergelut di dunia kesehatan
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dengan meningkat dan meratanya status kesehatan dunia. Yang terjadi malah
penemuan-penemuan hebat dalam dunia kedokteran seolah berbanding lurus
dengan kemunculan penyakit-penyakit anch yang sulit ditaklukkan.

Lalu kira-kira apa yang menyebabkan beliau memiliki stamina fisik yang
mengagumkan itu? Di mana letak rahasianya? Nanti, kita akan bersama-sama
mencari dan menggali unsur-unsur dalam gaya hidup dan perintah-perintah
ajaran beliau yang memberi kontribusi pada faktor pemeliharaan keschatan.

Tentunya jawaban yang bisa kita dapati dari pertanyaan tersebut hanya
akan kita temukan dalam dua warisan berharga beliau yang masih autentik
hingga kini, yaitu Al-Qur'an dan sunah-sunahnya dalam hadis yang sahih.
Karena keduanya itulah yang menggambarkan tentang kehidupan Nabi
dalam “wujud” yang lain. Aisyah r.a. mengatakan bahwa alchlak Rasulullah
adalah Al-Quran, (HR Muslim), sehingga dalam banyak kesempatan Nabi
Saw. sering dijuluki sebagai “Al-Quran yang betjalan” (the Living Quran),
Muhammad adalah wujud operasional Al-Qur'an. Al-Qur'an menjamin kre-
dibilitas lisan Muhammad dengan pernyataannya “... dan tiadalah yang
dincapkannya itu (Al-Qur'an) menurut kemanan hawa nafsunya. Ucapannya
it tiada lain hanyalah wahyu yang diwabyukan (kepadanya),” (QS An-Najm
[53]:3-4).

Dokumentasi kehidupan beliau terckam baik dalam hadis-hadis yang
sahih.’ Menarik untuk diperbandingkan, di dunia ini sepertinya tidak se-
orang pun manusia yang memiliki dokumentasi catatan kehidupan (yang
dicatat oleh begitu banyak orang) yang begitu lengkap terperinci sepanjang
hidupnya sebagaimana catatan riwayat kehidupan Nabi Muhammad Saw.’
Dan pasti tidak ada seorang manusia pun di muka bumi ini yang kisah
hidupnya dipelajari, diteladani jutaan manusia, dikritisi atau “disalahpahami”
katena rasa dengki atau ketidakpahaman (baca: kebodohan), sebagaimana
biografi kehidupan Nabi Saw. Demikian pula kita dapat berapologi, bahwa
tidak ada satu nama manusia pun di muka bumi ini yang sela/z disebut-sebut
orang setiap detiknya, selain nama belian.”
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Pribadi Rasulullah Muhammad Saw. tentang bagaimana ia menjalani
kehidupan keseharian bagai bukn terbuka yang terang benderang, lengkap, dan
mendetail. Sitrah Nabawiyah merekam dengan baik kebidupan beliau sejak
kelahiran, masa kanak-kanak, remaja, dewasa hingga detik-detik akhir ha-
yarnya. Akses menemukan kisah sejarah kehidupan Nabi Saw. valid dan ter-
pelthara baik karena Rasul umat Islam yang terakhir ini merupakan tokoh
historis bukan sekadar tokoh legenda seperti nabi-nabi pra-Ibrabim (seperti:
Nub, Luth, Hud, dan lain sebagainya), yang keberadaannya secara antropologis

sukar dilacak kecuali oleh keterangan kitab-kitab suci.

Muhammad Rasulullah adalah figur yang sclalu aktual (evergreen), peri-
lakunya memang sengaja dirakit Allah menjadi model bagi umat manusia
sepanjang zaman. Tentu Tuhan tidak menurunkan model yang harus diikud
oleh umat manusia dengan sosok yang mustahil ditiru (manisia setengah dewa,
malaikat ataupun jin), tapi segala perilaku kehidupan sehari-hari Nabi Mu-
hammad Saw. adalah perilaku kehidupan manusia biasa yang memungkin-
kan untuk dicontoh. Untuk hal ini, Al-Qur'an merekam: “Sesunggubnya aku
(Muhammad) ini hanya manusia seperti kam ..,” (QS Al-Kahfi [18]:110).

Bahkan kelebihan Muhammad sebagai Nabi, di antaranya karena kese-
diaan beliau memilih tetap menjadi manusia biasa, jauh dari aksesori ke-
ajaiban seperti yang dimiliki para Nabi terdahulu sebagai mukjizat yang
memukau dan mencengangkan. Ketika scorang pendeta Nasrani menyoal
Nabi dengan gugatan “Hai Muhammad, jika Musa mampu membelah laut
merah dan Isa dapat menghidupkan orang mati maka apa buktinya kele-
bihanmu sebagai Nabi?”, Nabi hanya menjawab dengan seporong ayat: “Se-
sungguhnya dalam penciptaan langit dan bumi, dan silib bergantinya malam
dan siang terdapat tanda-tanda bagi orang-orang yang berakal, (yaitu) orang-orang
yang mengingar Allah sambil berdiri atan duduk atan dalam keadaan ber-
baring dan mereka memikirkan tentang penciptaan langit dan bumi (seraya
berkata): “Ya Tuban kami, tiadalah Engkan menciptakan ini dengan sia-sia,
Mabasuci Engkau, maka peliharalah kami dari siksa neraka,” (QS Ali ‘Imran

11
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baring dan mereka memikivkan tentang pencipigai langic dan brmi {reraya
berbatay: “Ve Tuban kami, tiadalah Enghay menciptakan ini dengan sic-id,
Mahasieei Englean, maka pelikaralab kami dari siksa meraiea,” QS All ‘lmran
[3::290-191}. Demikian pula kecika rerjaci peristiwa kernatian putra bhebian
vang bertepatan dengan gerhana, lal konunicas Makkah kasak-kusuk meng-
hubunglkar kematian tersebut dengan {enomena alam yang “anch” itu, Nabi
malak nielakukan jawaban vang rasional bahwa tidak adz hubungan antar
keduanys (beliau tidak melakukan upaya mistitikast demi mencars pengikut),
Dan akhirnya ALQuran juga yang mengabadikan celoteh protes orang-
orang kafir saar itu yarnp menggugat keberadaat seorang Nabi yang b
penampilan sepert manusia biasa inis 7. Daz mereka bevkata: wengapa
Rasid int mesaahan makanan dan bevialan di pasar-pasar?” ((3S Al-Furgan

[ 2575

Bahwwa pemeltharasn keschutan ala Rasulullah i dapae dilakakan de-

ngan fasilivas yang sederhana karena memang Nabi dilahirkan di scbuah
zaman di negeri yang begitn sederhana perbendabaraan whnologinya. Dan
istimewanya, kesehatan preverdf tersebut terintegrasi dalam perinzah-pe-

rintab syanat werurama di dale rukun-rikun Islan,

Penting sehall 1."-,55'1 menjadi caracan, saya ficule hormaksud sama sekeali rela-
kikan fash Seck vutuk mengajak pembaca memutor jarum jam sejarah sceara
“wembali buts”, untuk bergaya ofd spde kembali ke zaman unia, benruk
prioritas copy car yang kita tiru dart Nabi teow Jehil mengacu pada unsur-
unsur subseantf dalam kehidupan sehari-has yang difalar Rasulullzh yang
mereiliki korelasi signifikan terhadap kescharan. Tenw ada diskusi panjang
nanti menvangkut beberapa aspek-aspek askriptif dalatn kehidupan kescharian
Nalii (seperti berserban, menskar jubab, menn makanan i Tingah, dsb.),
apakah hal-hal tersebut merupakan Lagiar hudaya lokal atau juga memiliki
muaran hikmah universal? Saye tidak mendiskusikan hal-hal tersebur secara
mendulam meski sebagian orang {teruiama didorang rasa cinta kepada Nabhi}

remp peloaya apd pun Lentuk vang dilakukar oleh Nubi pasti memiliki kemu-
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linan dan keutamaan. Saya priladi cenderung berpendapar, meski Nalit secara
edministratil besstatas warga Tireur Tengah tapi esenst kepribadian yang
dimilikinya vidak identik mutlsk dengan muwan lokal, Ketika selurch atang

Arab dakinlu berbicars dengan suara keras, bersikap kasar, dan suka men-

dongakkan kepala, tmaka Mihazmad mada ampil dengan personalicy lembu,
bertutur kaw sancon, dan sering menundukkan pandangan. Muhammad
‘serupa tapi tdak sama” dengan setting budaya zamvannys, schingga keunikan
kepribudiznnyas mengundang penasaran ‘orang-orang ucgeni jaul” cniuk nie-
ngenaloya. Sebutlsh Salman Al-Farisy dasi Persia atao Bilal bin Rabbak dari
E:hiopia yang datang dari regeri yang jauh hanya untuk vertem den

anang yang berrama Muhamniad.

T
&:m

Namun, satw hal yang discoakati, Rasulullab Saw. scbenarnya sclah
menegaskan apa-apa yang diperintalikannya urtuk kit tkuti, sua persoalan
yang beldau diamkan bukan Eerarci belian terlupa tapi beliau “membehaskan”
kiza unenk memilih dan berkseativitas, Rasulullah Saw, tidak mentnggalkan
satt kebatkan pun, kecuall wlab beliau cunjukkan kepada vmatnya. Begiru
aula belian nidak membiarkan satn kejelekan »pun, kecuali telzh ia neri-
npatkan dan ia larang, Vidak ada “PR” vang ta tinggatkan bagt umainya,
[Falam konscp thadah madediab, senuanya telah fnal dan tineas, tidak ada
wilayah abu-abu dalam kaidak (rebitdf prinsip pokok agama ini. Para fugahi
telah dengan sangar sistemnatik memilah hal- hal vang wajib, sunak, malkrub,
mubah ataupun hatam. Rumusan umum kaidab fikik vang berlaky dapar
cljadixar: patokan bahwa “delam peralon hablumieizallah (bungan dengan
Allaly) sertisanya havam feceali pang diverinabban. Dan dalan persowian hah-

lurmminannas {esema meanusic) settianyn balel kecwad yang dtlurang”.

Kita belsjar soal pewelibaraan beschatan divi kepada Rasulullah Saw.,
hukan belajar il kedekreras dalam pengerrian teknis pengobatan, ler-
masuk dalam masalah ini, yaity anjuran Rasuiullah Saw. kepada nmatnys
untuk menjaga keschawan dan mencegah hal-hal vang bisa menitnbulkan
penyakit pada badin dun jiwa, Demikian pula larangan beliau dan sedan

vang membahayvakan dan menghindari meedhare: sebielum terjadi. Inilah

13
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yang dinamakan dengan abbun nabawi alwigd’ (tindakan Nali vang ber-
sifat prevendf dalar konteks kescharand, yang konsep-konsepnya bunyak
boertabue dalam ALQue'an dan As-Sunah,

Secara harfiah Rasulullah Saw. Lukanlzsh seorang dokrer, meski ada

[

..)Cl

berapa metode pcnoohﬁrs: vang dialamatkan sehagal “pengobatan cara
Nzhi”. Scandainya Rasululfah Saw, masih hidup, lalu kita bertanya kepa-
danya tentang pengobazar pervakit-penyakit degereraty masa kini, kanker
atau kelainan-kelainan amtodinun misalnyz, atau kaw juga bertanya tenmng
L ]ﬂlllg LC](I]‘]{ por "11.1‘1{ (1LL[)4r1 cang 91}1 SCDC 1l .fzpfémﬂer}br r)jjfm:'ff pcP‘nh“duhuIl
lascr. pisau gamma atau enesthesia regional dengan teknik epidiral, vlok
intersclaner, dar lain sebagainya, “mungkin’” | beliau juga akan menjawab
dcrvu'l ialimat yang sama: Arton alame BT uwnite Jffm;}.-{ﬁfe.'rrxi.’ (Kamu lebih
mergertd enrang vrusan duniamul) Sceara labiriah Al-Qur'an juga bulan
himpunan kital berist fndex farmakope atau kompediom pengobatan medis,
meski Al-Qurian dipunakan joga untuk menyembrhkan. Al-Chur'se adalab

agt seluruly manusia.

“uidi-linnas’, kitab pedoman hidup b

Dj. dscala E_'].}'E_Ll &)’F.[ f\l-()uf:ﬁ:l ada )’ﬂng bﬁrbu]l}’i “én’f}é’b{)ﬁ- {J.’I ﬂ?ﬁ;{ff?? f{’f‘a‘:ff&'
tersebur tordapat obad,” {Q8 Al-Tsta [171:82), ranpa penjelasan rncl lebih
lanjut yang menyehutkan obat seperti apa yang ditawarkan dan urwk Lal
ﬂp}l (‘.bﬂ[’ L‘CI'S\.CL)LE L,Jll(a &11atT0 !(C['i](él SCSCOT’QIEE—; I‘l‘lcngﬂtﬂkﬂn })H}]‘r\"ﬁ SC‘%E}[R jt!]'li.‘:
penyakic bisa disembuhian oleh Al-Qucan wtau membertkar saran-saran
anch dengan melakukan mistifikasi ayac-ayat tanpa dalil yang sabil dari Nabi,
percayalah orang ersebut teralu berlebin-lebiban atay biss saja tengah

}JC[L{L.I.S(EJ..

Jika menyaksikan peran orang-orang vang bekerja di dunia xeschatan,
wira akar mendapackan kesan bahwa para cokier kini lebih banyak ampil
sebagal pengobat daripada penganjur hidup sehar. Babkan jauh scjak di
dunia pendidikan, para calon dokter [ebih banyak dididik tentang konsep-
]{OI]F_E]_) pc[w:-_k;'[ secarn mendewlt, dihentuk mrndses btrpikirrwﬂ menj:idi

scorang klinisi. Adapun tema keschatan, bagaimana memelibaranya, entang
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pola nutrisi yang baik, bagaimana mencegah penyakit dan memperkuat
sistem pertahanan tubuh dan lain sebagainya, kurang mendapat porsi yang
berimbang.

Guru Besar FKUI, Prof. Dr. Daldiyono Hardjodisastro, Sp.PD, menga-
takan justru ilmu menjaga keschatan yang malah tidak ditemukan dalam
pendidikan di fakultas kedokteran. Domain ilmu kedokteran masih mencu-
rahkan perhatian besarnya kepada penyakit, tanpa mencoba mengelaborasi
ke belakang untuk memahami secara mendalam fase seseorang scbelum
menjadi pasien. Mayoritas dokter jarang memikirkan bahwa sikap seseorang
terhadap hidup akan memengaruhi kualitas hidupnya. Dr. Fahmi Idris,
ketua PB IDI mengatakan program kesehatan seharusnya lebih ditujukan
pada perubahan perilaku (promotif dan preventif) karena hal tersebuc
berkontribusi 50% untuk menyehatkan masyarakat, sedangkan program
pengobatan (kuratif) yang dilakukan rumah sakit arau Puskesmas hanya
berkontribusi sekitar 10% untuk menyehatkan masyarakat.

Penclitian Dr. John Rowe, MD, President of Mount Sinaj Hospital yang
memimpin The MacArthur Foundation Research Network on Successful
Aging di New York membuktikan bahwa faktor genetik hanya memengaruhi
1/3 dari status kesehatan fisik manusia, sedangkan 2/3 lainnya lebih dipenga-
ruhi fifestyle, peketjaan, apa yang kita makan, bagaimana me-manage stres, hu-
bungan-hubungan sosial dan sense kekuatan personal. Semoga buku ini men-
adi salah satu alternatif di antara kampanye-kampanye konsep preventif dan
promotif, yang kini mulai disadari kepentingannya dalam dunia keschatan,

Saya harus memberikan batasan yang proporsional bahwa saya juga tidak
rerobsesi menyusun buku ini menjadi sebuah kitab pengobatan yang men-
jabarkan hubungan penyakit-penyakit dengan terapi-terapinya dengan sa-
ngat mendetail atau menjadi tandingan konscp-konsep kedokteran yang
memang canggih. Jika di antara kita sakir, sebagaimana Rasulullah Saw.
menganjurkan; “Berobatlah, datanglah pada ahlinya, wahai hamba Allah.
Karena sesunggubnya Allah tidak menurunkan satu penyakit, kecuali Allab
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menganjurkan; “Bevobatlah, datanglah pada ahlinya, wabhai hamba Allah,
Kavena scsunggubnye Allah tidak menivunkan satu penyakis, kecuali Allah
tirunkan (juga) obatnya, kecuali penyakis tual” (HR Ahmad), Obscst buku
ini bukarlah merumuskan resep bagaimana berumur punjang, karena dalam
“hahasa takdir”, umut merupakan sesuatu yang telah “ditccapkan” kita udak
tahu hingga kapan batas usia kita. Dan benyak sinyalemen ilmiah menga-
takan, sepertinya jam biologis kita memang sudah diatur sceara genetik. Yang
tcrpenting adalah kira tetap berusaha sckuat wenaga memelihara hidup i
schaik-baiknya karcaa kehidupan ini merupakan kenikmaran, anugerah

besar, dan Yadang unruk mengumpilkan investasi-investasi keballan,

Kita bolch saja sakir, asal ridak sakit-sakitan. Lumrah bila sesckall penyaxit
datang menghampiri kita. Namun pefnt yang terpenting adaluh, kemam-
puan darl tabuh kita untuk sesegera mungkin melakukan recovery bila
penyakit darang kepada kira, Kia memiliki suawu kelenturan fisiologis bila
proses-proses destrukst menghampirl kita, Dengan demikdan, yang harus retap
kita upayakan bagaimana kita bisa menjalani kehidupan ini dengan “stamina
fisik prima dan kondisi yang schat” scpanjang hayat, schingga kita bisa
meningkatkan kualitas hidup ini scoptimal mungkin dan tenranya menjadi
lebih ofekdf dabarn berkarya dan memberiken manfaat untuk kehidupar®. Kira
tidak mengharapkan kondisi yang menyusut seeara fisik pada paruh usia yang
akan kita jalani.

TENTANG BUKU NI

Agar pembahasan dalam bulu ini mempunyat nilai prakris, maka muatan
isinya saya bagl dua konsep: Bagian uiarma tentang “apa dan mengapa (Wit
and Why?) hikmah kesehatan di balik setiap perintah agama dan kehidupan
Nabi; yang tidak wrelaldsan alian lebih bersifae teoretis karepa terkait dengan
kensep medis. Bagian selanjutnya berupa aplikasi, “bagaimara® (Flow 0?) men-

jalani hidup sehat rersebut dalam dps-tips scderhana. Seberulnya bagian s
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tips hidup schat tersebut sudah familier dan umum diketahui seperti pemeli-

haraan kebersihan diri dan lingkungan, diet secara proporsional dengan status
gizi yang berimbang, olahraga, bebas dari bahaya stres, dan lain sebagainya.

Spesifikasi atau keunikan yang mungkin membedakan terhadap tips-tips
hidup sehat yang telah populer adalah kiat hidup schat pada buku ini ter-
integrasi dalam perintah dan larangan dalam syariat yang menjadi bagian
dari rukun-rukun Islam. Saya hanya menegaskan “artikulasi dari perspekeif
medis” dari scjumlah perintah-perintah agama tersebut. Buku ini lebih
berfokus pada ajakan mengubah tingkah laku daripada menginformasikan
tentang pengobatan terhadap sejumlah penyakit. Sebuah penelitian di Auck-
land, Selandia Baru, menyimpulkan, bahwa lebih dari sekadar saran lisan,
seseorang baru mau mengubah kebiasaannya untuk berolahraga misalnya
setelah diberikan saran terrulis atau diresepkan dari dokternya. Dalam buku
ini saya tengah mencoba “meresepkan” sebuah anjuran untuk menjalankan
kembali apa-apa yang telah disampaikan oleh Nabi Muhammad Saw. secara
lebih bersungguh-sungguh, dalam konteks mempertahankan keschatan.

Penelitian tentang hubungan agama (keimanan) dengan keschatan di
anraranya dilakukan olch David B Larson dan timnya dari The American
National Health Research Center (Pusat Penelirian Kesehatan Nasional Ame-
rika). Dikatakan bahwa perbandingan antara orang Amerika Serikat yang
raar dan yang tidak taat beragama telah menunjukkan hasil yang mengejutkan.
Orang yang taat beragama menderita penyakit jantung 60% lebih sedikit,
tingkat bunuh diri 100% lebih rendah, menderita tekanan darah tinggi’
dengan tingkat yang jauh lebih rendah 80%, penurunan kecemasan 73%,
penurunan depresi 71%, dan penurunan pemakaian obat 100% dibanding
orang yang menjalani hidup sepenuhnya sekuler. Dalam International Jour-
nal of Psychiatry in Medicine, dilaporkan bahwa orang yang mengaku diri-
nya tidak berkeyakinan agama menjadi lebih sering sakit dan mempunyai
masa hidup lebih pendek. Menurut hasil penelitian tersebut, mereka yang
ridale beragama berpeluang dua kali Iebih besar menderita penyakit usus-
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akibat penyakit pernapasan 66% lebih tinggi daripada mereka yang ber-
agama. Secara pengamatan empirik kasat mata, kita bisa menyaksikan bahwa
sukar sekali menemukan dimensia (kepikunan) pada komunitas ulama atau
kiai sepuh yang berusia lanjut.

Secara logis kita dapat mengasumsikan mengapa orang-orang yang ber-
iman kepada Allah, yang berdoa dan berharap kepada-Nya lebih schat secara
ruhani dan jasmani, adalah karena orang-orang beriman tersebut berperilaku
sesuai dengan tujuan penciptaan mereka. Filsafat dan sistem hidup yang tidak
selaras dengan penciptaan manusia selalu mengarah pada penderitaan dan
ketidakbahagiaan. Ibarat kendaraan motor tentunya akan lebih awet bila
mesinnya dipakai berdasarkan acuan dan tata cara dari pabrik pembuatannya.
Dan bagaimanapun, orang yang beragama memiliki sesuatu pegangan dan
pengharapan terhadap kehidupan yang sering dilanda ketidakmenentuan ini.

Sebelumnya izinkan saya menyampaikan tiga alasan yang melatarbela-
kangi penyusunan buku ini. Pertama, tentunya karena kebetulan saya se-
orang dokter yang punya tanggung jawab ke-khalifzh-an untuk “menyehat-
kan”, yang konon, tugas pokok para dokter seharusnya mengajarkan orang
agar tidak mudah jatuh sakit. Perkataan “dokser” diambil dari bahasa latin
yang berarti “pengajar”. Mengajarkan pencegahan dan bagaimana hidup
sehat seharnsnya menjadi hal yang utama, sedangkan mengobati orang sakit
sebetulnya menjadi hal yang sekunder bagi scorang dokter. Selanjutnya
alasan subjektif, karena saya pengikut Rasulullah Muhammad Saw. yang ya-
kin sepenuh hati bahwa beliau adalah sosok yang paling layak diteladani da-
lam semua aspek ‘pokok’ kehidupan, termasuk di dalamnya soal pemelihara-
an keschatan. Banyak kiat dan cara yang kini ditawarkan berbagai pihak untuk
mencapai keschartan fisik dan kebugaran yang prima bagai ajakan para calo
mencari penumpang di terminal; mulai dengan pengelolaan nutrisi tertentu,
suplementasi multivitamin dan aneka mineral, olah fisik dan jiwa rutin seperti
yoga, bermeditasi, hidup natural, dan lain sebagainya. Tentu, silakan saja
memilih! Sebagian di antara tawaran-tawaran terscbut saya rasa possible dan
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bisa dipertanggungjawabkan secara ilmivh, Namun, tidak sediki pula model-
model tawaran untuk kebugaran fisik i membingungkan kita karena bes-
tentangar konsep sate: dergan lainnya dan “mungkin” sebagian lain berasal
darl oknum cale vany menyesarkan, Di rengab pelbagal tawaran i, saya
terpendapar di antara pintu menuju kebugaran fisik daa pencapaian opti-

il keschatan dird bisa dipetik dengan meneladasi Muhatnmad ibn Abdillah,

Nabi Muhammad Saw. bergelar Al-Amin vakni “yang his dipercaya”
karena lisan dan seluruh dirmcnsi perbuatannya punya kredibilitas yang
rerjamin kebevarannya. Berangkad dari stazemens klaim normatif ajaran Islam
vang saya yakini schagal ajaran yang sempurna dan lenpkap untuk meraib
kesejahteraan di dunia dan di akhirar, scbush hadis Rasulullah Saw. mene-
gaskan superioritas hal werscbut: “Islam itu vinggi dan tidak ada yang lebib
tinggt lagi daripadunya”, bahwa scsunggubinya pesan syadiat Islam pada
hakikatnya bukan untuk kemaslahatan oranp-orang beragama Islam saja,

Rahmat Islam itu
diperuntukkan untuk umat
manusta, meski manusia
menolaknya.
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tapi schagalmana mist yang dicruban Rasutnllah Saw., vaitn unuk menyvam-
paikan kepada selurul umat manusis (faffiecan finnds) sehagai agen penebar

rahrar bagl sckalian alam (Rabmeatan [ alimin).

Alasae Ketigz tentunya seperti yang says uraikan panjang lebar di atas,
berangkat darti sebunh hipotesis: “Menelaclani kehidupian Nabi bevrii men-
Jempits kembali statis keseharan yang paripurna’. Saya seamur hidup belum
pernah bertemu orang aau mendengar kisah bidup yang (cpercaya wenlang
orang vang hanya sakit daa kali saja, keconali Rasuluflah Saw! Kurang lebih-
11}’.’_‘;, L‘l]l(u lm mﬁncoba 111(‘.[‘1]1“[[.‘5]’(:11'] [}ﬁgﬁil]lﬂ.nf\ hid‘-lp 5(’.}1?”_ ‘d]:a ]{HSL[lll]]ﬂh
Saw. atau lebin umum lagi bagaimana pemeliharaan keschatan dalam Lslam
itu, vang scjalan dengan konsep kescharan mutakkir. Mengetahur setiap
hil(rl‘l'dh }u'ﬂﬂg :'lf.iﬂ d.fll‘rlnl [_Elngll[lﬂn .‘i}’ﬂ]'iill :J'L-':thl‘xil Sctidﬂl‘:n}’ﬁ ﬂ.kﬂn 1ﬂ{fI:1}_?CI—

tingg: ehirah atau spirit beragama,

Mernurut Proll Scyyed Hessein Nasr,
fondasi imn kedokieran Islum talah: A
Thrbb An-Naubvoor {Kedokteran Profedk)
vang digall darl ucapan, kebiasaan arau
perilaki Nabi Muhammad Saw. yang
herkaitan dengan keschatan, kebersihan,
pemeliharaan badan, hubungan antara
batin  dan  ubuoh. Upaya-upaya
konsepuualisasi pengolratan cara Nabi
seherulnya juga telab banyak dibukukar
vara ulama klasik; di antarz risalal yang
terlengkap tentang it adalah karya lbn
Qayvim  al-Jauriyah  dengan  judul
Healing with Medicine of 1he Prophet dan

buku lain vang senada berjudul As-

] 1 ;'. ne - 2 Seyreers :’dﬁ'ﬁ'z'f_rc .:g‘,r’r' The f’mp:‘gﬂr.’t (zl'lcng-

BT % olatan cara Nabi Saw.) karya Jalsluddin
S arteh i;arrai
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Abdurrihmun As-Suvuchiy. Namun hemnst saya, kedus kiteh rersebur Iebih
banyak meinbahas persoalan keseharan dalam terminologl kuranf {peng-
obatan}; terwama kupasar yang derail tentang Fitoterapi dzlam tradis:
rasyarakac Islam, sementata aspek pemeliharaan kescharan dalam dimoensi
prevenuf kurang begitu luas digali dalam banyzk buku-buku berrerna
sepertl i, Sclanjutnya hemat kel (dengan segala bormat daxn takzin kepada
rrereka), 1nte:pretasi-intespretasi para ulama klasik tersebut dalam ikonceks
menafsitkan konsep-konsep medis perlu dircakiualisasi kembali sesuai

perkembangan ilmu kedokreran mutakhir.

Rajiar ber basie kedokeeran Galenilk? (kedokieran warisan Yunzni) ber-
dasar paradigm: bumoral (cairan tubuhl, dengan mengklasifikasikar pe-
r1ynki[ akibat kcLi:lakscimb:mgan 4 catran (dahiak, lendiy, cmpn:du hitam, dan

empedu kuning) yang mewarnal isi buku-buka terschur, kini kehilangan

relevansi ilmish dan sulic sckali disink-onkan dengan konsep kedokieran
Barat modern vang memiliki perdekatan steckural berbasis ilaiu-ilmu ana-
torai, fistologh, dan biokinia yang jelas. Babkan kiitikan vare cukun tajam
rentang sosep pergobatan Nabi {schagzimana riszlal dag 1ba Qayyim)
catang dari pemikir muslim terkemuka o Khaldor {Bapak Sosiologl [slam)
vang menggolongkan mctode vang discbuc ‘pengobsitan Nabi® {(Fhidd An-
Nabi) wersebut sama sekali “bukan diedaptasi dari wabye Allaht” tapi lebih
merupakan uadist yang lazim dilakukan orang.orang Arabs pra-lslam, yang
diadapsi. Beberupa praktik medis vang kini dijalani, seperti berbckam (crep-
praghs sering diidentikkan scbagal kedokreran Nabi, api sesungguboya me-
tode bekam tersebut juga bukan mumi beraval dari Nabi, cetapl jauli wlah
diprakokicas wbib-abih Cing Kuno schelumaya. Sementara sebagaimana
sudah taxie kica kerahug, o=l yang kini bcrkcmbnng amat Juar biasa
di dunia Barat scsungguhnya merupakan estafer Cari tradisi keilotan Islan.
Oleh para filosof Yunani, ilmu berkembang sebagni suare logika atau pe-
nalaran deduks? dan kelak di tangan kaum Musliminleh ilmo menjadt sc-
buah ekeperimentasi ilmiah™ dan bersifac kosmopolizan (menyerap kera-

gavwar unsur unsur budaya dunia). Islam menjad: jenibatan dan penyelariac
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Selain pembahasan Islam dan kesehatan seperti yang pernah ditulis para
ulama tersebut, sebetulnya demikian banyak fakta di zaman modern yang
bisa menghubungkan antara cara hidup yang dijalani pada masyarakat
muslim yang berazaskan syariat Islam dengan status kesehatan di kawasan
mereka tinggal. Teman saya Dr. Yodi Mahendradhata, MSc., peneliti znfec-
tious disease, mengatakan kepada saya bahwa secara pemetaan distribusi
geografis dari HIV/AIDS di dunia, terlihat mencolok sekali antara negara-
negara religius (khususnya Islam) dengan negara-negara sckuler (data sekilas
akan saya paparkan pada Bab 8), bahkan jika diperluas lagi pemetaan
terhadap kasus alkoholisme, obesitas, dan keschatan jiwa di negara-negara
Muslim relatif lebih terkendali dibandingkan negera-negara sekuler (semoga
saja ada yang serius mendata hal ini!).

SEBUAH TESTIMONI

“lbda’ binnafsik”, mulailah dari dirimu, demikian kata Rasulullah Saw. Maka
sebelum mengakhiri pendahuluan buku ini, agar lebih lengkap, izinkan saya
sedikit memberikan testimoni sejujurnya. Ketika menuliskan buku ini, saya
berada dalam kondisi yang tidak sepenuhnya bugar. Saya akui bahwa dalam
dunia medis juga banyak terdapat inkonsistensi, kesenjangan antara penge-
tahuan normatif dengan perilaku kescharian tentang hidup sehat. Dengan
berat hati rasanya menyebutkan sisi gelap dari dualisme sikap kehidupan
dokter itu. Dokter merupakan kelompok profesi yang sibuk, dan sangat
rentan terhadap penyakit karena schari-hari ia bergaul di lingkungan yang
infectious, polutan (radiasi sinar-x atau gas-gas anestetis). Dan banyak dokter
justru menjalani kehidupan dengan tidak sehat, hidup penuh stres, makan
tidak terkontrol, merokok, dan kurang olahraga.

Saya pernah “terjebak” mengalami episode demikian. Hingga suatu
ketika memeriksa laboratorium menyentakkan kesadaran saya, karena hasil-
nya mengarah pada kecenderungan dislipidemia. Dislipidemia adalah abnor-
malitas kadar lemak dalam plasma darah di mana kadar kolesterol dan trigi-
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serid meningkat sementara HDL (High Density Lipoprotein) sebagai bagian
kolesterol baik dalam darah menurun. Gangguan yang mengarah pada risiko
syndrome metabolik demikian secara implisit memberikan kabar ada sesuatu
vang salah dalam gaya hidup saya. Kondisi medis seperti itu jika berlarut-
larut dan dibiarkan, mungkin akan mengakibatkan sejumlah penyakit serius
pada jantung dan pembuluh darah. Berat badan saya cenderung mengarah
ke grafik slightly obesity. Semua “teriakan tubuh” yang tersaji dalam data labo-
ratorik merupakan suatu panggilan kepada diri saya agar melakukan per-
ubahan dalam hidup! Hingga kemudian ketika itu muncul gagasan menulis-
kan buku bertema preventif kesehatan seperti ini, sungguh amat ironi!
Sepenuhnya saya sadari bahwa, mengatakan sesuatu yang diri sendiri tidak
menjalani apa yang dikatakan adalah tindakan tidak terpuji. Dan tentu
bahasa yang akan saya tuangkan akan kehilangan “tenaga’, karena bukan keluar
dari hati dan kebiasaan hidup sendiri.

Oleh karena itu, rumusan-rumusan yang saya coba gali dari biografi
kehidupan Rasulullah Saw. ini, baik dari Al-Quran dan As-Sunah, khu-
susnya yang memiliki relevansi manfaat keschatan akan juga coba saya te-
rapkan sckuat tenaga dalam keseharian hidup saya. Saya harus berupaya
konsisten menjalani konsep buku yang saya susun ini bahwa “meneladani
beberapa aspek kehidupan Nabi berarti sama dengan menjalani hidup ini
dengan menjemput kembali status kesehatan yang sempurna’” inilah hipotesis
dasar pembuatan buku ini.

Saya percaya perubahan-perubahan yang kita jalani dalam memperbaiki
gaya hidup dan pendekatan-pendekatan alami sejalan dengan keyakinan-
keyakinan yang kita percayai sccara perlahan-lahan, terus-menerus, konsisten,
dan makin membesar akan menyumbangkan perbaikan keschatan pada hari-
hari berikutnya. Dalam karier hidup saya sebagai dokter, saya rerobsesi untuk
dapat mengampanyekan motro ini: “Beribadablab yang baik dan benas,
karena di antara manfaat yang akan kita petik adalah kondisi kesehatan
Jjasmani dan rubani kita yang terpelibara bugar”. Saya yakin setiap muslim
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dapat mengamparvekan motto ini “feribadalilah yang bailk dan benar,

karena di antare manfazt vang chan kite perik adalnh kondisi kesehasan

jasmani dan raani kitw yang terpeliha bugar”. Saya yakin setiap muslim

yang, n‘lt‘nginginkun kehaikan pasti memiliki kemavan yang lenat untuk ber-

proses Jebib baik dalam mencladani sunah-sunak Rasul-Nya.

Pada alkhir permbuatan buku ini, saya akan oielakulan pengukuran
kembali rerhadap kadar kimia darah saya untwk menilai kembali starus
keschatan sava rentunya serelah saya menjalant sanah-surak Nabi vang
mampu saya jalani, schagaimana vang saya tulis dalam buku int selama empar

tahun, Apakah serelah says mencoba menerapkan aspek prakeis dard sunah-

sunah kelina, keadaan fistk saya relatif ketnnali berrambah sehar? Dan dalam
r(:LlrElIlg \’V"lkr'._] i[’._l Sﬂy.’l [T]Cn"\il;.h []dﬂl( [Tlt'.r].’linl.ln'l Uh'dl—Ohﬂf ]‘)CI‘IUTL]H 1(2:,(_{'.“:
lipid darah. Mungkin dengan reeiakukan i, secara obscrvasi “kecil-ke-
cilan”, saya berharap bisa mempertemukan keyakinan vang subjcktif dengan
fakia ilmial yang objek:if. Meski harus diakui dengan jujur inrerprerasi-
interprerasi ilmish pada beberapa tana bersifar spekalarif dan mungkin
kontroversiz] (binsanya cema-tema skepts seperti itu saya witep dengan kata
“walfdhiafesr” At buka ini), karena jika (‘iip:m(]:;r]g dari pcrspck[i[' neto-

dﬂl(’)gi l}{_‘ﬂf_‘]iliﬂ.ll :“1{3111&118 I':(_{?ll( ';1.([21 :1r'15nya.

}V{CT[)(:‘I()]Ogi Pcncli[jﬂﬂ lﬂCfU}‘."I'.lSkEUI Vﬂr;}lbcl-\“ﬂ[‘iabc] }"Lil]g Iinci daﬂ
spesifik, menvingkickan sekian faktor pembias dan didukung dengan jumlah
sampel yang besar untak sarmpal pada kesimpulan berdasarkan evidence base
yang sahih. Ini jelas lebih merapakean reflcksi keimanan arau testimont ber-
; — p— . .
dasarkan pengetahuan, dan bukan pcmnukn:m saintitlk muorni, terapl hebe-
rapa tenaa vang disajixan dalatn buku ind juga didopar dari jurmal-jurnal kesc-
hzran ilnitah artaw kompilasi pendapar para pakar kesehatan atau beberapa
.]‘.21‘_"” [.'Ll.ll.l(_;f'\n l.(:].l;lnglu] [Hcdis '\.rrﬁ ﬂg n‘len]ﬂ[]ﬂ CONCeTY :_Crhada'i‘ feina l‘xldlj’l dﬂﬂ
kescharan. Marapan says, buku-buku seperri ini bisa memancing stimuls
untuk rmenggali hikmah-hikmah keschatan secara disiplin ilmiah objektit

dalame rangl(ai:m ibadah vang lebih spesi{i';-{, karena maemang, he'r:ap;a ber-
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Ada suatu persoalan ketika memadukan dua kenyataan scperti ini, keya-
kinan terhadap teks-teks kitab suci betapapun subjektif sifatnya, tapi dalam
bahasa iman, ia berasal dari wahyu yang dipercaya mutlak kebenarannya,
scmentara fakta ilmiah betapapun rasional dan objekdif tetaplah menjadi
kesepakatan bahwa kandungan kebenaran ilmiah itu relatif dan mungkin
suatu ketika konsensus ilmiah tersebut dapat diralat kembali. Sangat banyak
fakta dalam scjarah sains di mana suatu teori atau kesimpulan ilmiah yang
dulu diagung-agungkan bahkan dijadikan scbagai protokol standar tetapi
seiring perjalanan waktu dan pengungkapan fakta yang lebih jeli, teori dan
hasil ilmiah tersebut kemudian disangkal bahkan mungkin “ditertawakan”,
Saya tidak ingin terjebak “over bucailisme”, menisbikan “absolusitas” kebe-
naran Islam*' . Memaparkan Islam dengan pembuktian ilmiah, bukaniah
menjadikan nilai-nilai Islam hanya scbagai pengekor (justifikasi) dari bukt
kebenaran ilmiah, tapi fakta ilmiah diposisikan scbagai penjelas lebih lanjut
akan hikmah yang tersembunyi dalam kandungan nilai-nilai agama. Jika ada
keterangan dari Nabi yang terkesan wn-common, tidak ilmiah, aneb; bagi
saya pribadi itu hanya soal waktu saja untuk menjelaskannya.

Bila saja ada pertentangan antara fakta ilmiah dengan keterangan agama,
tentunya yang harus dicurigai adalah keterangan ilmiahnya atau “pema-
haman” tentang agama tersebut (bukan tcks normatifnya). Namun secara
umum dapat dikatakan, sains yang benar akan sejalan dengan keimanan
yang benar. Hemat saya, seorang seperti Bucaille tidak serta merta salah (asal
tidak bucailisme). Maurice Bucaille, dokter bedah dari Prancis, merupakan
di antara sosok “yang berjasa” membuka mata kalangan ilmiah Islam untuk
menyingkap isyarat-isyarat ilmiah yang banyak tersebar dalam kandungan
Al-Qur'an. Agama dan ilmu pengetahuan bukan tumbuh dari dua pohon
vang berbeda, keimanan dan pengetahuan empirik sama-sama memancarkan
cahaya kebenaran, Al-Quran merupakan “wahyu pernyataan” sedang alam
adalah “wahyu kenyataan”. Meminjam istilah Buya Hamka (allahuyarbam)
“Dengan firman llahi kebenaran akan datang menghinggapi kita, dan dengan
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ilmu pengetabnan, kita yang mencoba mendaki menenukan bebenaoan’. Aga-
ma dan ilmu pengerahuan adalah dua sisi dari satu keping mata nang yang
sernuanya bermuara pada Allah Yang Mahabenar, Yang Menurunkan {ir-
man dan ilmu pengetahuan.

Saya berbuat semua inl agar saya punya kemantapan hatl, bagal Nabi
Thrahim a.s. vang pernah berranya kepada Allah, “Dan (ingatiah) ketika
Ibrabim berkara: Vi Tuhanku, perlibaikanlah padaku bagaimana Enghan
menghiduphan orang masi’, Allah berfirman: Belum yakinkal kamu? Torahim
menjawab: Aku telah meyakininya, alkan tetapi agar hatibu retap wuniap
(dengan fmanku). Allah berfirman: (Kalan demikian) ambillah empat ekor
burung, lale cingeanglah semuanya olehmu. (Allah berfirman): ‘Laly lerakkan
di atas tiap-tiap satu bukit satu bagian dari bagian-bagian in, berudian
panggillah mereka, niscaya mereka datang kepadanie dengan segera’. Dan
betabuileh batwa Allah Maba Perkasa lagi Maha Bijaksana,” ((QQ5 Al-Baga-
rzh 120 260). Schingga sebagal scurang, muslim vang kebetulan merjadi
dokter, dengan tanpa ragu-ragu saya akan menganjuckan konklusi dari isi
bulku ini delam sebuah nasihat pendele “Maw sehatbah Anda: Jika yat... maka
telacianitah Rasulullah Mubammad Saw.! Manusia terbaik yang pernah add
i duniz init” Ini bukan sckadar wacana dan ini juga bukan apologia, tapi
Insya Allah ini merupakan scbuab janjil Sebagaimana Sang Pencipta telah

menegaskan janyi-Nya:

“Sunggesh! Telah ada dalem divi Rasulullah itu, contobh teladan yang
bailk bagimu ..., " QS AlAlzab T33]: 2100,

Jika ada yang salah dalem kandungan buku ini - maka pasd it bukan
dari Nubi yang mulia, tapi mutlak disehabxan keterbatasan dan kebodohan
saya sendiri- - kepada Allah Swi. saya menunta ampun ates kelanicangan ini.
Khusushiva kepada para ulama, saya mehon tegur sapanya terhadap inter-

pretasi-interpretasi yang mungkin kelim tentang Al-lslam ind, dan kepada
)
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sejawat dokrer, saya akan berierima kasih sekali bila ada korcksi aras komen-
rar-komentar medis dan kritik konstrakif tezhadap buku ini.

“Wallaba a'fan bish chawab”

Makassar, 2004-2008

Ade Hashman
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PERNAIMKAH Anda membesuk seseorang di ruang
peravwatan Intensive Care Unit (ICLY &1 sebuah rumal
sakir® Di suna Anda mungkin pernzh menyaksikan se-
jumilah pasien tergelerak dengan sekujur rubuhnva relub
disambung selang, Tnfus di pembulub darahuya, ma-
kanan dan sejnmlah zat giai dibenkan lewat selang lam-
bung {naso gastrie abe) aran “makaran benmuk infus
cair” lewar CNC (Central Verous Carheter) yang masuk
ke pembutub vena besar di seldrar lehernya, jalan napas-
nya dipasang dengan selang vang dihubungkan masuk
ke dalam rongga jalan napas lewat trachea (endotracheal
tube). Kehidupan dasarnya mutlak ditunjang oleh abat
dan mesin, Ada mesin venrilazor membanm pe:napasan,

ada pace waaker untuk membante jantung ditambah

suppori dengan ohar-obatan zrocrap atau vasorkiif.

Sermua finesi-lunesi vital diawast dengan ketat, fre-
o T =]
kuensi denyuc jantung, ekanan darah, irama listrik jan-
rung (HKG), sauasi oksigen, end tidal CO2 dan sul
dipantau lewar monitor secara intensif, pengeluaran urize
dicatar seriap jamnva. Mungkin ada di antara pasier-
[P e & t
pasien di TCU verschur yang haws dicud darahuva

dengan mesin hemodialisa karena kegagalan gingal un-
wk membnang sampah sisa hasid metabolisme. Atau
mungkin ada juga vang refah “ridnr” berbulan-bulan
lamanva karena koma dan kemudian berlanjur meng-
alami drein dearh (mad batang otak) yang kchidupan
vegeratifnva rerap dapar di-smpport dengan alat-alar dan
ohar-obar medis, meski “peaderira” pada hakikatnva te-
lab purus kehidupan sosialuya (man?).
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Dalam ilustrasi demikian, Lisya operasional untuk melangsunglkan kehi-
2upan <i tingkat dasar yang sejacinya gratis menjadi meningkat berarus ribu
oahkan mungkin berjuta kali lipat. Sepertinyz tidak ada yang lebih mena-
sutkan bilz di antara kita atau kerabart kia berada calam kondisi sepeni .
sava merasa “beruntung” berada dalam dunia kedokieran kerena berke
mpatan melihac banyak pecistiwa yang terjadi dalam fisike biolugis tubuh
manusia; sejak mengintip keindshan arsirekeur sel-sel rbuh manusia di
sawah lensa mikroskop hingga menyaksikan suatu episode rereninal penyakir
any sangat mencekam di Jatensive Care Unit atau melihac langsung peman-
~angan secara [ve organ-organ dalam manusia di dalam kammar operasi. Guru
=medis kami selalu mengingatkan, “fika bamu melibar orang-oreng jng telah
erada di wjnng wrminal pesyakitnya, maka periama sekali yang harus kam
capkan dalam hatimu: Terima kesih Tiban, hingga leini Enghaw masih
wemberikn Resehatan yang luar biasa nilainyal’™.

Kunjungan ke rumszh sakit akan menyadarkan kita skan nikmat-nikmat
chari-hari yang scbelumiya mungkin dipandang sebelah maca. Saksikanlah
“eepa menderitanya orang yang tidak bisa buang air, tdak bisa menelan,
“idax bisa cidur, tidak bisa berrapas lega, tidzk bisa melibar atau didera rass
catal ataupun nyeri yang menyiksa sckujur cububnya. Untek sekadar mera-
ekan bagaimana menderizanya ketika sakit darang, cukuplah menderita
sariawan (seomatitic aphiosd) di suduc bibir atau infekst keail di cclah kgke
ou Jari kaki [parenikia), sudah pasti membuar seseorang menjzlani hidep

Zengan tidax nyaman,

Sehat merupakan variabel penting unruk bisa menikmaci hidup. Sernua
felezatan duniawi terasa hampa begim kesehacan sirma. Kelezaran makanan
menjadi hambar, kescjukan miauman hilang, tdur tidak akan nyenyal, pe-
asaan pun tkut gelisah ketika kita saksit, Zeraphilss, dokeer vang hidup di
cia 323 SM mwagatakan, “Keriba tidat ada besebatan, kearifan dengan
sndivinya tidak tercapai, seni tidak akan mwncwd bebuatan aban siraa,



kekayaann menjadi ridek berguna dan kecerdasan iidak akan bisa diprak-
fkkan”. Savangnya bagi sebagian orang, kesehatan masth sering dipandang
“scbelah mate”. Atau pengertian umum renrang keschatan hanya berfokus
pada pengebatan. Kampanye-kampanye pilkeda menjanjikan tawaran “kese-
hartan gra[ts“, juga ditmaksudkan untuk ters pcny;ob:at:m bukain lescharan

d'{ll:l.]Tl spirir p(“.]'ﬂﬁ]ih‘d]’ﬁ:lﬂ dEll'L pencegahaan.

Ka]’cn:-. Sud'\'l['l !'T']Cﬂjadi S'EC'llﬂS]I Schﬂf'i—]"la['i kCSCh?‘ta[‘l Iid;‘;k T_ﬁ!’]i}']a:.[_ l']{la.[]'l}"a,
bapal maraharni yang senanciasa berpijar scdap harl, scolah-olah sudah men-
jadi lumrah sehinggs tdak bermakna kehadirannya. Sebuzh pepatab Arab
mengatakan, “Keschatan adelab mabkara di atas fee)z;:zz’rz ording yany schat,
tidak ada yang maripu melibacnya kecvali orang yang saki”, Pepaah in
bermaksud bahwa orang baru akan menyadari betapa berharganya kese-
hatan juerU ketika ja j:!t'_lh salkit, Ir(misn}f:l, dibanding dcngzm kecende-
rungan mergolckst benda-benda, sepertinga banyak orang cenderung “ki-
kir” unwk mengalokasikan anggaran hidupnya untuk pemeliharaan kese-
hitan. Betaps bunyak orang vang rajin merawat kr:‘nd:ara:mn}-'a; di-reroree
secara berkala bahkan mengerd beonl apa-apa vang meajadi kebutihan
kendaraannya tersebui, namun begitu banyak orang mengabaikan kebu-
twhan dasarnys sendird.

RBila ingiv mengoevaluasi sejauh mana kepedulian kita terhadap kesehatan
diri sendin, coba jawab beberapa pertanyaan data-data mendasar unruk
pemelibaraaan keschatan berilue ini: Tahukah kira berapa ce kebuwihan air
yang diperfukan untuk minum per harinya? Berapa kalori yang harue kit
konsumsi? Berapa berac hadan ideal yang harus dipertahankarn? Berapa lama
orang harus tidur seudap harinya? Apa golongan darah kit dan lain seba-
gainyin Oleh karena ity tepar sekall sinyalemen Rasulullah Saw. bahwa “Dia
kenfbmatan yang seving dilainiban mannsia yaitu kesehatan dan wakin

"{HR Bukhari.

13
it ne
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FOTRET BURAM KEHIDUPAN MODERN

Fzinkan saya sejerak menperitisi sisi buruk gava hidup modern yang ber.
Jdampak pada starus keschatan, Fokus kehidupan oracg modern yang meng-
nanyuckannya pads bal-hal ndak priusipil, seperri lebih seringnya berorien-
tash pada duria luar ketimbang memikirkan keburahan diré sendini. Sejak
ingun hingea tider kembali, orang modem disithukkar aleh dunia ekster-
alawa, Filsafat Lhsistensialione da azas hidup marerialisine dengan wiuan
mengart kesuisesao duniawi, pepularitas, menumpuk hirta asau m cogejar
sarier kadang mengaliikan tuntutan kebutuhan-keburohan dird sendiri.

eskipun, manusia modern 1i ddup di cengah <onsep-konsep canggih 1en-
targ peniclharaan kesehatan, rersedianya lavanan medis vany berkualitas dar,
kses ok mendapar kehbutuhan gizi lebih dai CUKUDP, Taniun Lronisya,

kea yang rerjadi dapat saja sebaliknya.

Memprihatnkan bila melihat mancsia modern berjathan suat mema-
suki usia AD-an. Kebangkrutan starus keschatan sersebur sesungeithnya bu-
enlah sebuih voris jatub tempo karena memang sudah wakiunya untuk
us dan berkazar, wpi vang rerjadi adalsh garansi suxu cadang tubuhnya
dicabur pemilik-INva, dikarenakar salah dalam vengelolaanya. Secara perla-

an tanpa cisadazt dengan gaya hidup yang deserukdf rersebut, sescorang

"l

chenarnva telah meng-invest sendinl pecyakiznva sejak usia muda.
tkumularif darl poia-nela kebizsann yang ndak sehat terscbut mulai ber-
nunzulan ketiks mconasuki usin 40-an.

Pola kcl:idnp;m vang, artilisial, 1c1'pisal1 dan [-n:rg;L[m‘ fuk lcrhd(fﬂp leord -

wat maral, larue dalom keserangan adikt'f porensial wicegandarg penyakir-
penyakit yang mennkutkan di usia senja. Waens kehidupan di korakots besar

ang kompetiit dalam dunia kerja, sibuk n']i]{c'ar—kci'lr deadtline, wakey lyang
menjadi barang langka, dan ketika rersedia wakwu vang dilakukan oleh
anyas rumah tangga modern adalah mecaghabiskan kesemopatan tersebut

il

2 depan relevisi; meaenten fElm petualangan tak berujung atan melihat
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tayangan-tayangan kekerasan, kriminalitas, huru-hara politik dan kisah-kisah
tragis kemanusiaan serta berita-berita mengkhawatirkan tentang hari esok.

Racun informasi media yang setiap hari dikonsumsi tersebut “mungkin”
menanamkan alam bawah sadar orang untuk menjadi lebih pesimistik mena-
tap hari esok, membuat hidup jadi sumpek dan penuh kecemasan karena
ketidakpastian sosial. Kehidupan emosional yang penuh dengan stres tanpa
solusi yang jelas dan ketakutan menyelimuti seluruh dimensi keseharian yang
secara lambat namun pasti akan menggerogoti status keschatan. Ikatan-ikatan
tradisional, kekerabatan antarfamili bahkan antar anggora dekat keluarga
seperti menghilang, tidak ada lagi kehangatan dan keharmonisan keluarga.
Semua anggota keluarga seperti berlomba sibuk dengan urusannya masing-
masing; “sama-sama bekerja” bukan “saling bekerja sama’.

Kini sangat banyak ditemukan, sebuah wilayah RT/RW menjadi “hunian
anonim”, di mana seseorang tidak mengenal siapa tetangga terdekatnya.
Jalinan pergaulan tidak didasarkan kemesraan kemanusiaan tapi, lebih pada
kepentingan praktis dan koalisi politik semu. Pragmatisme menggiring hidup
bergaya setba instant, mengonsumsi makanan siap saji (fast food, soft drink)
dengan scjumlah bahan-bahan kimiawi sintetis yang jauh dari sifat alami,
bahkan memang bukan produk langsung alam. Produk alam seperti sayuran
tercemar zat-zat pestisida. Era globalisasi ini pun salah satunya ditandai
dengan dominasi budaya weszern dengan mode 3 F life style (Food, Fun,
Fashion) yang lebih berkiblat ke Batat.

Makanan-makanan produk Amerika Serikat, seperti burger, fried chicken,
dan hor dog, yang di Amerika sendiri kini disebut makanan sampah (junk
food), ironisnya di negara ketiga malah dianggap makanan bergengsi. Makan-
an tersebut sangat berbahaya karena kandungan lemak jenuh dan kolesterol
yang demikian tinggi. Bagi orang Amerika kolesterol sama tetkenalnya de-
ngan Coca Cola atau McDonald, konon 1/3 warga Amerika Serikat hafal
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berana kadar kolesterol dacahnya karena di sana 1 dari 5 penduduknya
memiliki kadar kolesterol yang tnggi.

i antara perbuaian konyol lainnys adaah orang modern menyenang
penggounasn obat-ohar nerangsang unruk memompa vitalitas secara insian,
sepertt pariwara di layar relevisi dengan pencitraan lelaki vang memiliki
performance energi nyaris tidak weebatas, Dan bila seres darang rclan tersedia
rsikotropika yang mnemberi efed pedingf mencnterantkarn scmeniara wakiy,
“ingar-bingar musik rock yang “keblinger” memckakkan relinga vang di-
angeap dapat menjadi ventilasi bagi jiwanya. Semuz it limbar 1apl pasti

tkan mengllancurkan baneunan keschatan,
o [l

Senurur pakar kesebaran Andrew Weil, MDD sehagian besac suky
cadang tubuh kita dirancang layak pakal, bergaranst atau praduknf, tidak
bermasalah selama 80 ahun asallan syarar-syarat dasat bagi penteliharaan
‘an pencegabian ditawi. Seandainya time of respornse penyakit-penyakit dege-

aarat! muncul scketika, misalnya orang-orang pada usia muda hisa langsung

nerasakan dampak dart gaya hidup yang salun, mingkin schagiun besar dari
stta akan “bertobar dini” din miengingar nasihac Nabi: “Dugrileh mudam
chetnm datang tuame dan ingatlah sebam sebelum datang sakitmi,” (11.R

Lamiad)

Dafrar hitamn peradaban medera yang meny::nbangkan wrjadinya cacat
seseharan masih bisa diperpanjang lagi dengan melihar side effect pencomaran
sroduk telnologh. Dunia modern king welah diwarnai pencemaran dart se-
mua lini. Jika sekarang kita sucdsh membayar mahal untuk mendapat segelas

tr puih yang bersib, buken musrahil suarn saar kelak ki hars men:beii
wara versil,. Muta udara di kawasar industri sangar wmengerikan. Pen-
czmaran udara yang dischabkan oleh asap kendaraan bermotor dan pabrik
nengandung senyawa yang membahayakan manusia karena berasal dari
pencermar udava yang verdivl darl pareidular, Sulfer Divkiida (SO2), Ozene,
carbon Monokiida (CO), Nitrogen Diofsieda (NQ2), Hidvo Knrbon (HC;

w1
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STOP SMOKING!

dan Timba! (PLY, yany waluupun tidak rerlibat kasat mata, pencemar ersemu
¥ t

sangat DLCAELIcAn kesehan,

Pencemaran udara menychabkan huian asam, mengurangl daya perlin-
dungan lapisan ozon di azrwosler, dan ezt herperan dalam peribahan
delint dunia, Radiasi elekrromagnetix yang ki milik dunia modern mung-
Jir belun: werlalu diperbacikan karena Clklill\-‘l belum cerasakan dan tdak
kelihatan. Dencemaran bunyl nga menjadi icckhasas kom-lkora miodern,
Rahan- bahan sintets pencarus Lmqnontmk vang menghasilkan radikal he-
hes' tersisip dalam malanan olahan ataupun datam “suplenen lesenangan’

sepert sr_bu::ms' rokak yang kind memby ndaya dan dikonsumsi banvak orwg,

Rokok merupakar fenomena paling ironis dalam rradisi vrang, medern.
Sudals hc‘rn}‘un—mlnm dan ribuan penclittian menyingkap akan babaya
benda kect! berbau apek i, tap pamlah peral Lok Lukan mataln beckurang!
Jelas-jelas di dalam ctikeinya cerrulis “Merokok bisa mnenyebabkan {sakit)
jartung, kanker, kegnguran. dan tupoten s, tapi para smiokers Lersikap cuck
saja pantang wiundur dan tidak permah takut rerhudap warnig tersebut.

Jika seoiang dokter mongancani apa yang saudara pilih, “mati muda atm
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eriienti merokok?” Maka sccara berkelakar para smaders berkata “saya lebih
memilih “arau” saja, Dok”. Di dalam rokok sedikitoya ada 4000 banzn yang
schagian besarnya sangat berbahaya bagi rabub, 250 di antaranya bersifat
sarsinogenik. Nikotia dalam rokok amar dikenal repatasinya schagzal pernsak
eembuluh darah arieri. Jurnal kescharan Inggris mengarakan sctiap 10 derik
2da orang vang matl akibar rokek. Kurukan rerhadap rokok pun dialamarkan
Taufik Ismail dalam baie puisinya Tirhan Sembilan Sensi;

25 penyakit ada pada khame

kiramr diharambkan.

15 penyakit ada pada khingr (babi)

khinzr diharamkan

ADGO zar kimia beracun ada dalam sebatang rokek
Parnrnya rokok diapakan?

Sedikit wicnyinggung teniang radikal bebas, meskipun Anda scorang
awarm di dunia medis, rasanya Anda layak jnga uncek mengerti sediki
wenrang sesnatu yang disebut “wadilal bebas™ tersebu jiks Andz memang pe-
{uli dengan keschatan. Secara ringkas pengernan tentang radikal bebas
‘apat disehutkan hahwa radikal wrsebut merupakan “pentheronizk hayadi’
akni sis gelap dari karakter molckal oksigen yang terbemnuk di dalam ru-
ub, Penibangkangan molckn! O2 ini dikarenakan wujod vang vidak stabi]
~chingga molckul “jaba” ini merusak korpancn sel-sel tubuh dengan men-
cunt elemen-elemen untuk menyeimbangkan kompasisi diriaya. Teori peng-
faancuran yang dilaxukar radikal bebas kini “dianggap” sebagal snmber
orama biang lerek munculnys penyakit-penyakit dan penuaan (selain reon
wentang jam seluler, kerusakan mitokondria dan teord stres hormon), Kemun-
culannyz dipicu oleh makanar sinterik, sinar uliravioler, polusi ndara, asap
rokok, stres, dan olanraga yang berlebihan (dissrers exercise).

D1 sist lain, hidup serba mudah akibac peran reknologt, sukses nleng-

inglkan orang modern dar gerak alamiahnya. Manusia kinj diasingkan oleh
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lingkungan alaminya. Di kalangan para cksckutif, berlaku kaidah “untuk
mendapatkan keringat, mereka harus mengeluarkan uang”, sehingga scba
gian yang masih peduli dengan keschatan menyisihkan jadwal hidupny:
untuk fitness atau senam aerobik, (berbeda dengan demikian banyak orang
tradisional yang hidup di desa-desa, yang bila akan mendapatkan uang malah
harus mandi berpeluh keringat). g

Banyak kisah ironi dalam kehidupan kini, seorang yang banting tulang
kerja pagi pulang sore mencari makan tapi karena “kesibukannya” malah
tidak sempat makan. Mereka memiliki rumah mewah, tapi sangat jarang
tinggal di rumah dan konyolnya malah selang beberapa saat kemudian tiba-
tiba harus mendekam di penjara (akibar korupsi dan manipulasi). Seorang
konglomerat mengadakan pesta rescpsi keluarganya yang sangat mewah
dengan hidangan makanan-makanan yang sangat lezat, tapi sang konglo-
merat malah tidak dapat menikmati makanan yang ada karena telah punya
banyak “simpanan” seperti kadar gula darah yang tinggi, kenaikan lipid
darah (Cholesterol, Trigliserida, LDL), atau asam urat yang melonjak. Mereka
itu mungkin memiliki segalanya tapi tidak sempat menikmati apa yang
mereka miliki. Meteka bagai anak kecil pemilik petasan yang menutup
telinganya ketika petasan miliknya diledakkan. Sungguh tepat seperti kata
seorang dokter, ketika mengilustrasikan kehidupan modern:

Penemuan-penemuan medis mutakhir, antibiotika golongan baru dan
prestasi dunia kedokteran terhadap pengobatan sepertinya kelabakan juga,
karena bersamaan dengan itu muncul vatian-varian baru dari penyakit infeksi
yang resisten terhadap pengobatan, kanker yang misterius, kelainan imunitas
(penyakit-penyakit autoimun) yang tidak terobari dan barisan panjang pe-
nyakit “aneh” yang masih tersisa banyak sekali. Pembahasan tersendiri tentang
keganasan (kanker) misalnya, bagian besarnya masih diliputi misteri. Dari
jenis-jenis kanker para dokter masih belum dapat merumuskan apa penyebab
pasti dari penyakit tersebut. Sejumlah faktor berkaitan dengan gaya hidup
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dihubungkan dengan kehadiran penyakic-penvakir ini, dernikian pula werapi

vang diberikan unruk penyakit terscbut masih jauh darl ideal, Pemberian

kemoterapi, sitotatiska, penyinaran maupun pembedahan pada penanganan
kaoker menimbulkar kerusakan yang hebat pada tubub. Meclihae “lectidake

Berdayaan duria kedokteran™ dalam menghadapi penyakic-penyakit degene-

ratif dan malighansi semakin mencgaskan kita bahwa pencegakan o sangart-

sangat penting.

PERBANDINGAN iLUSTRAST KLEHDUPAN

Alctivitas

-

Zane natural

Bangun tidur

ienu makanan

Model pekerjaan

Gerak

Tidur

Kejiwaan

Relasi

Dinangunkan suara alarmny/
sirkardizan

Organik
{hasit tanaman sendiri}

Dengan pola yang
bisa diperkirakan

Fisik biologis

Nyenyak, sirkardian

Rileks

Familier

Zone artificial

Bunyi alarm digital

Sintetik & instan

Kompetitif - spexulatif-

perangkap rutinitas

Mekanistik mesin

Pil sedatif,
melawan sirkardian

Full stress

Vested interest,
kepentingan, politis
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KONSEPST KESELTATAN

fkpﬂ.k':l}“l r;{()rl.‘*.'ﬂj!:} ke.‘if‘.hﬂtﬂ]] irl.l S('S[l]lgg].]l‘.nyﬂ? i‘\})a Sajﬂ '\-'ﬂf]..?lb(:[ ”arjg b(‘fL)CI’dl
vahg memengatuhi kesehatan? Meourur definisi vang dirumuskan oleh
WILO, keseharan adalab scbaga’s "4 state of complete plrysical, mental and
suctal well-being and not mevely the absence of disease or infirmizy,” (N1,
1948), adalah keadaan sejahrera fisik, mental, sosial tanpa ada keluhan sama
sckall (cacat atau sakit). Dalam UU RI nomor 23 tahun 1992 kescharan
Juga dinyarakan mengandung dimensi trental dan sosialy “Kesebatan adwial
i’f{xd{zﬁ?} Fﬁ’j‘ﬁjﬁﬁé’?i@' J{(f?'ﬁl é’({.’-t‘.’ﬂ?’.‘f, J?IIIHJ(Z {{(zn .:’I.’:-"J_.zle’?.f:r _}-rfﬁ??g }'??f??’fff?f?;i’i;??)‘:?(z}l ,ff?f:lc'i"ﬁ

orang Medup produbif secara sosiad dan ebonomni”.

Kesehatan adalah keadzan scimbarg yang dinamis, dipengaruhi fakrar
generik, livgkungan dan pola hidup schati-hari seperti malan, mirum, seks,
[<.cl'j:1, istirahat, hingga pcngc]olaan kc]‘zidl:pnn cmosional. Starus keschatan
tersebut JIJCIlj:—ldi. rusak bila keadaan kcs_ciml);mgan terganggu, icrapl keba-
nyakan kerusakan pada periode-periode awat bukanlah kerusakar yang se-

s jik:\ Orang mau menyadarinya.

Secara umum, desain dasar rubuh yang sehat adalzh kondisi vang se-
imbang, dan rubub senantasa menjaga status it dengan suaru mekanisme
canggeh karunia ilahi yang dimilikinya, Dr. John Knowles mengatakan Ham-
pir 99 perser: tubch manusia lahic dalam koadisi sehar, Kira hidup dalam
suatu ambang nilal vang sangar sempit yang senantinsa haras dipcrtahankan.
Ady suaru sistern yang memelihara kescimbangan scluruh sistem organ yang
dalam bahasa medis dikenal dengan istilah homeostasis. Sceiidak-tidaknys agar
meganistrte 1omensratis dalam dirl reanusia bisa bekerja dengan baik, maka
manusia memerlukan: perndpasan yang fr??pﬁfz}{f.f;fﬁ, _pfre.fr'm'ma drtrah g
beil, pisoban ericrgl yang propariional, i'?f;'rarﬁmp.-‘rr?fr Emenitds pesg aptiveal,
kurengnya paparan fikior wxin das fnghwngnn, keseimbangan pikivan don
pomennban kebutuban psikologis dan spivitual
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Filosofi dasar tubuh manusia adalah “keseimbangan”,
atau meminjam istilah kedokteran China: peran dinamis
antara Yin dan Yang yakni potensi positif dan negatif.
Keseimbangan yang meliputi seluruh komponen-kom-

ponen tubuh yang bekerja dengan fungsi yang prota-
gonis dan antagonis seperti aktivitas syaraf symphatis dan
parasymphatis, antara histamin dengan anti histamin,
keseimbangan asam basa, kescimbangan kadar elektrolit, antara radibal bebas
dengan anti-oksidan endogen, keseimbangan substansi mediator seperti TNF
a dengan [nterlenkin 10, hingga di unit paling mikroskopik keseimbangan
itu tetap dijaga misalnya keseimbangan ketja antara gen oncogen dengan gen
supressor, dan lain sebagainya.

Tuhan mendekritkan keseimbangan ini dalam banyak ayat-Nya dan meng-
ajak (baca: menantang) manusia melakukan observasi berulang-ulang hingga
pada akhirnya tidak bisa tidak pasti menemukan kesimpulan akan kehar-
monisan itu: “Yang telah menciptakan tujub langit berlapis-lapis. Kamu sekali-
kali tidak akan melihat pada ciptaan Tuban Yang Maba Pemurah sesuatu yang
tidak seimbang. Maka libatlah berulang-ulang, adakab kamu libat sesuatu yang
tidak seimbang? Lalu pandanglah sekali lagi niscaya penglibatanmu akan kembali
kepadamu dengan tidak menemukan sesuatu cacat dan penglibatanmu pun

dalam keadaan payah,” (QS Al-Mulk [67]: 3-4).

Islam selalu mengajarkan konsep tentang keseimbangan ini dalam semua
aspek kehidupan. Al-Quran menyebutkan sisi taqwa dan tawakkal, jibad
dan sabar, yakni suatu keseimbangan harmoni antara fakror offensive dan
defensive. Tbarat bermain sepak bola mengandalkan perrahanan saja pasti
tidak akan menang dan mengandalkan serangan semata ada risiko kebo-
bolan.

Untuk dapat survive menjalani hidup, Tuhan melengkapi tubuh manusia
dengan pelindung-pelindung alami untuk melindungi paparan bahaya du-
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nia luar. Kerusakan jaringan bahkan risiko kematian menjadi besar sekali,
karena jika tidak dilengkapi perisai alami, “dunia luar” di sekitar manusia
itu akan terlihat “keras dan kejam”; efek radiasi dari ultraviolet atau gelom-
bang-gelombang elektromagnetik, jutaan partikel virus, spora bakeeri, atau
jamur dapat saja mengancam cksistensi hayati yang bermakna. Sesungguh-
nya, terdapat banyak mikroba yang berbahaya di udara yang kita hirup, di
air yang kita minum, di makanan yang kita makan, dan di permukaan benda
yang kita sentuh. Namun, meski kita dikelilingi oleh mikroba-mikroba dari
semua sisi yang potensial menyebabkan penyakit yang parah atau bahkan
bisa menyebabkan kematian tersebut, tapi semua itu tidak dapat mencederai
orang yang normal schat. Jika tubuh manusia tidak dilengkapi sistem pro-
teksi menghadapi kenyataan tersebut maka kehidupan akan segera punah.
Keluarga sel-sel darah putih (lymphosiz, monosit, basofil, nerrofil, dan lain
sebagainya) adalah ilustrasi yang baik bagaimana sel-sel tersebut senantiasa
“berpatroli” di dalam saluran peredaran darah untuk mengidentifikasi dan
mengeliminasi sel-sel yang membandel atau elemen-clemen a/ien yang tidak

diundang.

Mahasuci Allah yang menempatkan di dalam tubuh kita pasukan yang
tertata pada semua lini dan lapisan yang bertugas dengan penuh kedisiplinan
dan kerja yang sempurna. Beberapa dari mereka mengintai secara terus
menerus semua jaringan dan menyidik segera sel-sel yang mengalami trans-
formasi penyimpangan. Demikian juga halnya, tubuh memiliki mekanisme
reparasi bila telah terjadi kerusakan sel atau jaringan. Bila semua itu tidak
berlangsung maka dipastikan kehidupan akan terhenti segera.

Fakror perilaku dan lingkungan, merupakan variabel yang ada di bawah
kendali kira dan menjadi faktor terpenting dalam memelihara kesehatan.
Kita tidak memiliki kedaulatan terhadap segala program otomatik di dalam
tubuh kita. Apa yang terjadi pada keadaan internal tubuh (millien interna)
berjalan secara mekanis di-sezzing oleh sebuah program mahahebat. Namun,
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xeadzan millien interna iy sangar dipengaruhi oleh cara kita memperla-
kukan tubuh ini. Memang dafam proses perjalanan wakiu semua komponen
fisikal thuh kit akan aus dan mengalami kemunduran, rubuh kica memiliki
jam biologis menuju proses ketuaan (degenerass). Setiap kita pasii akan ter-
makan usia, namut kini diketahui proses terschur dapat berjalan lebih awal
atau diperlambat, bergantung dengan bagaimana kia menjalani kehidupan
ini.

Unsur “kesengajaan yang tidak disadari” ini disebutkan oleh AlQuran:
“Allah sekali-kali tidak akan mengnbab swatn nikmat yang telah dicnugerah-
kan-Nya kepada suatw bkawm, bingga kauwm i mengubah apa yang ade pada
divi mereka sendivt,” (QS Al-Anfal [81: 53). Dan apz yang dijelaskan ahli
venetika Kazuo Murakami bahwa DNA yaug merupakan pita biru kehi-
dupau ternyata juga memiliki plastisitas Jan masih memungkinkan unruk
diubah dan dibenwk”.

Dan seiap kita past akan mati, bahkan “mungkin” rentang didup kit
ini telah diprogram sceara genetis, namuas pilihat-pilihan dalam hidup kita
tentang bagaimana menempuh hidup it pass memengarahl peactika un-
ruk menenrukan mutu hidup yaug kig alami, lebih-lebin ketika wsia senja

metghampin kita.

KESEHATAN DALAM PERSPEKTIT ISLAM

Sesungguhnya ajaran Islum sangat mengzwir tuneunan unruk hidup schar,
karena tujuan dar kehadirau Islam i sendin adalah vowk memelibars
agami, akal, jiwa, jasmani, harta, dan keturunan umar manusia. Menurat
Prof. Dr. Quraish Shihab setidaknya ada dua istilah vang berkaitan dengan
keschatan yang sering digunakan dalam kitab suci yairy “sehas’ dan “afiar’.
Dalam kamus bahasa Arab, kat ‘afiar diardkan schagai perlindutgan Allah
unruk hamba-Nya dari scgala macam bencana dan tipu daya.
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Perlindungan itu tentunya tidak dapat diperoleh secara sempurna ke-
cuali bagi mereka yang mengindahkan petunjuk-petunjuk-Nya. Maka karta
#fiar dapat diartikan pula sebagai berfungsinya anggota tubuh manusia
sesuai dengan tujuan penciptaannya. Jika schat diartikan sebagai keadaan
baik bagi segenap anggota badan, maka agaknya dapat dikatakan bahwa
mata yang sehat adalah mata yang dapat melihat maupun membaca tanpa
menggunakan kacamata. Tetapi, mata yang #fiat adalah yang dapat melihat
dan membaca objek-objek yang bermanfaat serta mengalihkan pandangan
dari objek-objck yang terlarang, karena itulah fungsi yang diharapkan dari
penciptaan mara.

Nikmat dari Allah itu sangat berlimpah tidak terkira: “Maka jika kamu
mau menghitung nikmat Allah, niscaya kamu tidak akan dapat menghitung-
nya,” (QS An-Nahl [16]: 18). Dan di antara nikmat yang sangat berharga
dan tidak ternilai itu adalah keschatan. Berapa harga mata, indra pende-
ngaran, ginjal, jantung atau hati>? Maukah Anda menukar mata Anda de-
ngan kekayaan dunia dan scisinya? Dr. Harold J. Morovitz, pernah iseng-
iseng menaksir harga fisik tubuh manusia beserta kelengkapan organ-organ-
nya. Menurutnya, bila seseorang berbobot 60 kg, maka nilai tubuhnya
berkisar US$ 6 juta atau 60 miliar rupiah (jika kurs US$ 1 = Rp 10.000,-).

Begitu mahalnya manusia schingga Al-Qur’an menegaskan bahwa harga
satu orang manusia sama dengan scluruh kehidupan umar manusia (QS Al-
Maaidah [5]: 32). Demikian besarnya nikmat kesehatan ini, sehingga dalam
sebuah Hadis, Nabi Saw. menggandengkan dua nikmat yang sangat besar
bagi manusia yaitu nikmat iman dan kesehatan: “Sesunggubnya manusia tidak
diberi yang lebibh baik di dunia daripada keyakinan dan kesehatan, maka
mohonlah keduanya kepada Allah Swt.,” (HR Ahmad). Dalam Hadis tersebut
Rasulullah Saw. merangkaikan persyaratan mendasar untuk memperolch
kesejahteraan dunia dan kesejahteraan bagi kehidupan akhirat.
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Iman adalah dasar untuk dapat selamar dalam menempuh hidup ini dan
“terutama untuk kehidupan sctelah mari” karena hanya imanlah satu-satunya
yang mengarahkan pandangan bahwa cita-cita kesuksesan hidup jangan
sebatas pengalaman teresterial duniawi tapi juga harus menembus sekat-sekar
alam fisis ketika kelak kita memasuki pengalaman transendental saat mari
nanti. Sedang kesehatan adalah dasic meraih kesejahteraan hidup di dunia
ini, karena betapapun banyak nikmar yang dimiliki menjadi tidak bermakna
bila sescorang jaruh sakit. Rasulullah mengatakan: “Orang yang memasuki
pagi hari dengan kesehatan yang baik, aman di tempat kediamannya dan
memiliki makanan haviannya, maka seolah-olah seluruf kebidupan dunia ini
telah dianugerabkan kepadanya,” (HR At-Turmudzi).

Sentralnya isu keseharan dalam Islam membuat tema tentang keseharan
juga merupakan bagian dari doa rutin sehari-hari setiap muslim dalam sha-
latnya: “Ya Tathanku ampuni aku, kasibi aku, cukupkan aku, berikan aku rizki,
beri aku petunjub dan kesehatan” (bacaan ketika duduk iftirasy). Di dalam
hadis bahkan dikatakan, saat mahkamah ilahi kelak di akhira, status kesehatan
yang dianugerahkan selama di dunia dulu juga akan dimintai pertanggung-
jawabannya, karena bukankah tubuh kita beserta kondisi kesehatan merupakan
karunia dan amanat Ilahi yang harus kira jaga dan pelihara? Rasulullah Saw.
mengatakan: “‘Kenikmatan pertama yang harus dipertanggungiawablkan seorang
hamba Allah pada Hari Kiamar adalah berupa pertanyaan, Bukankah Kami
telah menyehatkan tububmu dan telah Kami hilangkan dabagamu dengan air
dingin?”. Nabi Saw. juga mengatakan: “7idak seorang pun diizinkan untuk
bergerak dari posisinya di Hari Kiamar sampai dia menjawab bagaimana dia
menghabiskan hidupnya; bagaimana dia menggunakan pengetabuannya; dari
mana dia memperoleh dan ke mana dia membelanjakan hartanya; dan bagai-
mana dia menggunakan kesehatannya,” (HR Ar-Turmudzi).

Para Ulama Salafusshaleh menyatakan bahwa ayat yang berbunyi: “Kemis-
dian sunggub kalian akan dimintai pertanggungiawaban tentang kenikmatan
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(yang kalian rasakan di dunia ini),” (QS At-Takatsur [102]: 8), juga meng-
isyaratkan tentang kesehatan. Seperti kata Soraya Susan Behbehani: “7icbub
harus dirawat karena ia adalah cetakan bagi kebidupan dan jiwa ada di da-
lamnya; semacam kerang yang mengandung mutiara yang sedang tumbubh,
tanpa kerang tidak akan ada mutiara”.

Sesungguhnya tidak berlebihan bila dikatakan konsep hidup sehat dalam
Islam menjadi bagian integral dalam aturan syariat Islam it sendiri. Islam
yang merupakan sistem nilai yang rerpadu memuat aturan yang lengkap dan
menyeluruh, meliputi spektrum garis besar hidup keseharian. Bagaimana
seorang muslim makan, minum, berpakaian, menjaga kebersihan, melakukan
aktivitas fisik, mengelola kehidupan emosi, memanajemen dirinya dalam
pokok-pokok besarnya diatur oleh syariat (tidak ada ajaran lain yang secara
teksual mengatur detail hal-hal tersebut).

Simpul-simpul pemeliharaan keschatan dalam Islam terletak pada kehi-
dupan yang bersih, aktif, tenang, moderat, adil, proporsional, seimbang, dan
alami. Jangan meclakukan sesuatu dengan mengabaikan kebutuhan diri.
Rasulullah Saw. menegur beberapa sahabatnya yang bermaksud melampaui
batas, bersifat ekstrem dan berlebih-lebihan dalam beribadah, seperti dalam
sabdanya: “Sesungguhnya badanmu mempunyai hak atas dirimi’”. Ketika ada
seorang sahabat yang berazam; akan berpuasa terus menerus, shalat Tahajud
sepanjang malam penuh sehingga kebutuhan jasmaninya terabaikan, Nabi
malah mengatakan: “Sesunggubnya aki mengawini wanisa, memakan daging,
aku tidur, bangun (shalat malam), puasa, dan berbuka. Siapa yang tidak
menyukai sunabku maka ia bukan dari umatki’”.

Sayyidina Ali r.a. mengatakan: “Hiburlah hatimu, karena bila ia lelah,
hati cenderung menjadi buta”. Siapapun kita, telah ditegaskan oleh Allah
bahwa kita tidak dituntut melakukan sesuatu di luar batas kemampuan
kodrat kita: “Allakh tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kadar
kemampuannya,” (QS Al-Baqarah [2]: 286). Perintah-perintah dalam ibadah
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selalu proporsional dalam menjuga kescimbhangan kehuiahan materiil dan
spisituzl,

Mergapa orang-orang yang beziman lccpada Allzh, yang, berdos dan
berharap kepada-Nya, ‘ebib schat sceara ruhani dan jasmani? Jawaban ring-
kasnya adalal, karena mercka berperilaku sesuai dengan tujian penciptaan
mereka. Filsatar dan sistem yang tidak selaras dengan penciptasn manusia

sc.alu mengarah pada penderitaan dan ketidakbahagiaan,

Dalary nuskah kiral suci tentang asal-usu! nenck moyang kice Adam as.
dikisalikan sceara alegoris bahwa asal kehidupan leluhur kita terscbur adalah
bahagis; hidup di sebuah taman yang dipenchi fasilizas {surga) namun dice-
ritakan karena kesalahan yang dipct'buum}’a, Adan “rcrjaruh” ke buimi,
Maka perumpamaan perjalanan kehidupan manusia di bumi ini adalah per-
jalanan pendakian umuk merjernpur kembali kebahagizan asasi sepetti awal
penciprannnyz. Orang yang tidak dapat kembalt pulang disebut orang yang
tersesat, dan ketersesatannya aken menyebabkan iz susah dan menderita,
Apar manusia di muka bumi in: memiliki alat dan cars untuk selamat kem-
tali ke Tuhannyz, maka selain bernodalkan ferab dirl manusia sendiy,
Tuhan menurtcokan bimbingan risalah-Nya. Allah vang telah menciprikan
manusia wlb menurunkan panduan hidup sebagai lendasan boastitusional
menjalani hidup berupa Al-Qur'an yang betisikan ajarar-ajaran yang sesuai

f}!ﬂ;ﬁmﬁm‘{{j cic:'lg;m fitrak kcmanusi:l:um)-'a.

Kemudian karena cahmat dan kasih sayarg-Nya Dia juga tidak mcm-
biarkan begitu saja munisia tanpa meninggalkan contoh kankret schagal
landasan operasional, schingga Dia masih mengutus nanusia yang dapat
diteladant langsung urrtuk mengaplikasikan parnduan hidup yang diturua-
kan-Nya yakni hawba pilihan-Nyz, para Nabi, dan tentunya Muhammad
Saw. schagal Nab? pamungkas akhir zaman. Segala periiaku dan perbuatan
Nabi Muhammad Suw. menjaci panduan hidizp setiap muslim dalam sunah-

sunah beliau vang orenrik yang diwariskan kcpada leica,
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BERISLAM BERARTT BERIDAMAL
DENGAN KONDISI NATURAL

D1 antara akar kata [slam adalah wséemea (kepastah-
an}. Menariknya, Tuhan memberikan predikat keislam-
an ity terhadap semua ciplaan-Nya: "Maka apakah me-
reka wencari agama yang lain dari agama Allak, padanal
kepada-Nyalath bevierah divi (aslama) segala apa yang di
langit dan di bumi, batk dengan suka maupun tevpaksa
dan hanya kepada Allabiah mercka diteembalibun,” ((38
Al Trnran (3] 83).

Arribur “keislaman” pada seluroh alam raya ini di-
rer'emabkan sebagal kepartuhan selurub ohjek cipraan
kepada Sang Pencipta; babwa nidak satu partike! sekecil
guard-pun (sub-acomis) hingga scluas galaks androme-

da raya yang membangkang tethadap dran ilahi, Selu-

T.'l]h aial‘.’l sanmiesta ini [L]I‘J({Uk, Slljlld, d'J.ll Pl{blul-l [_E'ln[')a
FESETL If.'ﬂfp'dl:iil Dla Sang I)Cﬂgllﬂsa 211?_1”1 Ta}’a I[‘.Il. ()161’1
karena ‘tu, di anrara makna bebas Islam valiue seardiek,
patnb, dan tkhis pada ketevinan yang digariskar Tuhan
semesta alam. Alam rava ini demikian ikhlas, bekerja
dengan efisienst 100% wnpa resicu, seluruh siklus dan
daur dalamm alam ini bermanfaar dan memiliki tajuan

}"a'lg J f‘lﬂ‘s

l)ﬂn’lil{ial’l P'Ll]ﬂ. llLll[1}’E\ ﬁ:llc bi()l()gi.‘; lllanLlsiﬂ, IMCcIL-
pakan representasi kelslaman yvang idzal. Tubuh ki
vang dalam setiap kilograminya cersusun oleh sckirar tiga
wiliun sel hidup dan berakrivitas secara sanpar menale-
jlll)kﬂ[] kcnlpﬂk d:-ll—l 1'121:11']0[1i3. Hidup jfll j[l(ﬁ. di}}il}"allg—

kan lewar kererbatasan logika kira, scbeulnya meru-
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pakan suatu fenomnena yang sangat auch. Pernahkah ki membayangkan
bahwa dahulunya kita hanyalah sehuab sel hasil peleburan sel sperma dar
sel ovem yang tidak bisa terlihat oleh mara, kemudian protoplasma “epele”
ir: eumbuh dan ber]ccm[}:mg mengalami proses multiplikasi, difcrensiasi dan
rerspesialisasi menfadi sistem jaringan dan organ yang kompleks yang mem-
bangun diri kitz utuh seperi sekarang inf? Dan meski setiap satu unit sel
bekerfa otonom scbagat satu unit rumah tangea sendirt, namun seluruh sel-
cl yang beragam (> 200 jenis) bentnknya cerschut bekerja sama calam
sebuah orchestra spmphony yang indah merajul suaty tujuan bersama dei
selargsungan hidup fru sendin.

Scbagal ilustrast kecil yang menariks scandatnya terjadi penyimpangan
pacla sekelompok sel-sel misallan ada suacu transforoas proses keganzsan,
miaka sel-sel yang bermasalah ersebur akan melzkukan programm @l 1niuk
mzmbunuh dirinya sendird {apophiogys) demi meayelamatkan kehidupan
vang utuh dan hakile di hiar sel-sel rersebut. Atau hingga kini ridak ada vang
mengetahui mengapa jantung memiliki satu nektah yang dischur NSA (Aod-
ws Sinvatrigl) yang memiliki kemampuan internal membangkirkan zrus
clekerik fpace maker) dan tidak seorang ilouwan medis pua mampu menjc-

askan mengapa dan dari mang NSA memperoleh sumber arus ersebut.

ISLAM VS "TSLAM”

Yang membedakan bentuk feideman nainial dengan keislanan pada dirt
jnwa) maoasiz adalah k mampuan manasia yang dianugerahi “free will &
“ree chaice” dalam menentakan sikap hidup®, lslam dalam konteks nilai {keya-
Kinan) merupazan benn:k vilikan dan perjuangan sescorang demi menaati
ritah pertutah Iabi. Dalan drama kasmik ind, manusia menempari posisi yang
anik, ia bisa menjadi scorang hamba (35i7) vang kepatubanaya rielebihi
para malaikar yang peling setia sclalipun dan dapac pula {haca: nckat)

menabuhkan genderang perang kepada Tuhan yang telabh menciptakannya.
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Manusia mampu nicrusak ckosistem vang sctan dan ihhs

sekalipun tidak mampu betbuzt dentikian dan manusia

pula pemilik satu-sacinya neakorieks yaini lapisan kulit
otk yang cerdas, vang mampu menvibak ousteri alamy
menzklukkan angkasa luar hingga berabstraksi menye-
Jami dunia quantutn sub atomik yang mahahalus tdak

l-(flS:'l‘.' mati.

Dalam pembahasan pembahasan lebib lanjut pada
1}[-{:;;“1[1‘“3;553[‘[ dal;_ln.‘. L‘L]kll iHIl Ei]('d[l dbﬂ}"l..l" }.}ﬂ]’]'w’ﬁ
prakik ibadah dalam Lslam sangat alami dan sclaras
dengan alam raya. Bagaimana hubungan aetara kehar-
menisan Jadwal shalat dengan sinkronisasi rotast bum?
werhadap matzhasi, bagelnana baayas dard hewan can
tmbuhan juga ikur berpuasa, bagaimanz kesamaan
“lariar somesta antata rorasl p]:met, gu]akgi dzn atom
de 1A ibadah .ffu‘zm,-'af Dan keahuilah bila kita berrikic
memuji Allal, Ral yang sama juga dilakukan semua cle-
men alam semesta scjak arem hingga galakst, moercka
Scnﬂlltl.:lsll b{:l‘tashih 1’:][.'[1'.31'1;{51.](:‘[]{&71 ’]‘Uhﬂ” I-JL'TT‘.C“]-E'J]':‘[
dan Pencipta alam saya ini. "Langic yang f.rlj_w’;, biirni
dar semia yang ada di delamnya bertasbik kepada Allah,
Dan tidak ada satu pun meluinkan bertusbih dengan
mienji-Nya, tetapi kemu selealian tidgh mengerti testrih
mereda..., " {QS Al-lera [17]: 44).

Buack o dasic dalam dunia kescharan vakal back to
nature juga dapat diartikan kembalilah kepada ajaran
yang fitzall, ajuran yang sesnal dengan desain dasar kod-
rat keranasiaan yang Aanif yalkol AlLlslan, ajaran yang

telatt di-urunkan sejak manusia periams dicipiakan., Ka-
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menz Tihar sesengguhinys memang tidak pernah mengubah garis besar dasar

dlanut scjak

:'iqalnh-Ny:.. Tslum scst:ngguhnyﬂ adalal stsrem kevakinan yang,
nenck moyang mauasia pertama, Adam dan Hawa, Mubazic hagi Allah Yang
Fsa untule memberikan lebih dan satu nacam cuntenan’

...... Pia telah memilih kamu dan Din selali-bali ridak wienjadiban
sntnh b dadam APAIAL FHALY .J:BEI(‘HIPE-!(J.’.%. Thueilah AW ORI
feé'.-“‘rrf;'.f??z_ Da’-ﬁ! fe&'z"z?.l(;' srzwzzzr-mzi .-II?(?('?IH f.‘.’!jd(,,'ﬂiﬁ.{i?’.! G}i’t‘."ifg'f?i'-’fﬂ'{i;' ?fi.-'(_ffs'}?’f ﬁrfr.ff.‘r'.{' a{:’a’.f;fu’u
o QS Al-Hajj [22: 78). “Maka hadaphanial wajalmy dengan liris
kepada agama Allah; (tetaplah zias) Sty Allah yang telah mencipiakan
HIAHHSIR PRt j_;;‘m/'f L, idnl ade perubatan padi fiizah Allak, Tidath)
ngama yang leries; wiapi kebanyakan manusia vidak mengetabid,” (QS Ar-
Rim [307: 307,

SEBELUM KITA JATURT SAKIT

Aku membalut sebuah luka dan Tuhanlah yang
menyembuhkannya,
Socrates, filsuf Yunani.

Dan bita Aku sakit Dialah yang menyembuhkanlku,
Kata-kata Nabi Ibrahim dalam QS Asy-Syu’ara [26]
Ayat 80.
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Fawsun di dunia keschawna “mencegab lebib batle dari mengobati” meru-
Pilkﬂn ﬂloﬁoﬂ Y"]_"lg Pﬂral@l df::'lgﬂn Pcmch}‘_ﬁ]'ﬂ.an kcs(‘.hﬂ[an d:lﬂm ]Sla"n.
Dalam hadis vang cukup populer “Vngailah sehatmy sebelum datang sakis-
wi” meneg:{sk:m makrna pr(:vcmif 1w, Sumber-sumber ajatan Tslam, batk
dalarn Al-Qur’an maupun Hadis vang berbicara menyvangkut tema-tema
kescharar, lehih berfokus pada konsep prevensf (pencegahan) dan promoesf
(promosi) kesehatan dibandingkar dengan aspek kerasf (pengobatan) dan
:I‘szz.r’sx}":'rrzr.ff‘(pengcmbalian fungsi]. Ketika scorang sahabat, Abu Oardd’,
he]‘lan:fﬂ: “}{’E }eﬂfﬁ!ﬂi’r{fﬂ){}, J-'bﬁlé.’ﬂ Jﬁ}"{—: fff?flé!l’?{} ffrﬂ?‘;: J?Jfﬂ}"l"z):"ﬁlr Iﬁ}"ﬂ (Jﬂ?’f f}fr{}"!(){’fﬁ?’
karenanya, apakal itu lkbib baik davipada saya sakir dam menanggung kesa-
barvapnya? Nabi menjawaly, "Sesungonbiya Rasul mencintal kesebatan sama

_'Té’}}ﬁ‘r Hr C’?’Egkﬂe’e’ man_‘,erzngngf(z 9

Sch&gﬂirﬂﬂﬂﬂ d&l[(".f‘.l 1)211) PCT]E’ELHTEIF 131.1](]_[ S[.:b[._'l'l.llf‘l Il}"l‘:, 5?.1}"11 521:1%21[. }"ﬂ](in
antuk mengarakan bahwa Rasulullah Saw. didak mengajarkan ilmu kedok-
eran kepada vinatnya, sctidaknya ilmu kedokreran werapan (koratif). Na-
nuin dalam peri]:{ku kclaidupan beliau, kita dapat mecemukan aspec-aspek
gaya hidup schat, dengan kawa lain, dart sungh-sunahnya kita bisa belajar
bagaiimana scni mengelola hidup uncuk memelihara kescharan bahkan mc-
ningkatkan statis keschatan [kch:gaI'un} dan bukan uotuk mcmpc]ajari

ITJCI‘IVCTﬂbL!]‘lﬂI’l '.fl{.’,:l‘f'ﬂ!{it atau pc:rlrrohataﬂ.
i G s 8]

1{0](‘,'\’2[[1 d.’i:ﬁf[l }'}(’.]’l((’.]’n}?a:’lg?‘.f’l dl dllf’li?{ kCSC:."] aran, l'}?‘.h\\"?‘. ](C (iCpﬂn Yﬁﬂg
paling banvak menentukan ke mana umat manusia akan melangkah rer-
utama dalam hal keschatan adalizh ffe siple chorces, pilihan-pilihan mercka
dularn paya hidup. Aspek ini hingga kini masih jauh lebih berperan daripada
pkaCIlllJﬁf'.gﬁfl TC]([](.)]OEL’;Il del‘]kt'ﬁ]‘aJ’l l‘]ill’] per.iiy?.ﬂﬁn ](CS\'._:I."]HI'RI'I Y?_rg Cicn"li'
kian mabal dan berbiaya dnggl. WHO memberikan indikasi citi negara maju
di antaranya rerdapat pads karakeensak mmah sakitaya, vang lebih ber-
()1“[[:[11_2151 Pﬁ(lﬂ i.‘H_l [)['Olﬂﬂsi dan P]‘(’.VCI’IS; kcscharﬂn kc[’in‘lhﬁng }Cﬂllsﬁrif]‘cl’lﬁhi'

Grarif,
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Di negara kira, program kebijakan ‘menggratiskan” biaya perawatan
rumah sakit untuk kelas IIT bagi masyarakat miskin merupakan ciri utama
pemerintahan yang lebih berorientasi pada “sakit”. Reformasi Depkes untuk
menjadikan “paradigma sehar sebagai panglima” gagal bila kesehatan
dipandang semara scbagai sektor konsumtif. Keberadaan Depkes yang masuk
dalam koordinasi bidang kescjahteraan rakyat berimplikasi Depkes berposisi
reaktif, yakni hanya dibutuhkan pada saat terjadi kejadian luar biasa, wabah,
bencana alam, dan segala hal yang terkait dengan “pengobatan dan
pemulihan” semata. Hampir tidak terdengar Depkes kini, berbicara tentang
human capital dan program investasi terkait dengan keschatan. Depkes masih
berprinsip “lebib baik mengobati daripada mencegah” yang tercermin pada
paradigma sakit. Pelayanan primer keschatan seperti Puskesmas kini juga
tampil dengan lebih dominannya fungsi pelayanan kesehatan ketimbang
kampanye menyukseskan pencegahan dan promosi kesehatan. Tidak seim-
bangnya kegiatan untuk penyuluhan dan program kemasyarakatan lainnya
dibanding melayani orang sakit yang berobat menjadikan masyarakat kita
tidak dididik untuk memilih akivitas-akiivitas bagaimana harus menjaga
kesehatan agar tidak sakit.

Bagaimana sescorang menjalani hidup sangat memengaruhi sejumlah
risiko menderita penyakit-penyakit dan juga memengaruhi penyembuhan
bila menderita sakit. Banyak orang merasa terancam status kesehatannya saat
memasuki paruh umur setengah baya. Tapi, sesungguhnya kekhawatiran
tersebut dapat dihindari bila manusia memperlakukan tubuh dan pikiran
dengan cara-cara yang schat dan bijaksana yang melindungi sistem penyem-

buhan.

Secara umum dalam dunia keschatan terdapat dua mazhab besar, me-
minjam istilah seorang dokter hebat, Dr. Andrew Weil?, yakni para pengikut
Hygeia dan penganut Asklepios'... Kedokteran modern yang berkiblat ke
dunia Barat umumnya adalah penganut falsafah Asklepios yang fokus para-
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digma besarnya mengideniifikasi agen-agen cksrernal penyakic dan mengem-
bangkan senjata-senjara yntuk melawannya. Dokeer vipe Askiepios menguras
LI']CI‘_E‘ I]Vd \Jﬂlllk ﬂlLl’]UUb"lfl Ptr}':k]r l“CT‘J]U]]h](._in ]'( e l"l],;],]'l QLTIE’HI [F1c-
ngorcks sctlap cacat yang disebabkan oleh peristiwa-peristiva bawaan mau-
pun kecelakaan/rravma dalam kehidupan, Asklepios-‘sme lebih memilib
“tfl('[lgobatl‘. L{E-]ri lL'.H:”. I\{Odcl de[)](.TC]'flﬂ A?.»d:‘ﬂ'r!’j)ff).f ini l}]l’.\‘ii{i ['id.’ll{ diplmgi(iri
menyulap dmu kedokreran menjadi sebuah limu vang sangar canggih ramun
juga berranggung jawab meryeret dunia kescharan menjadi begira mahal

{_lllﬂ mcngums s 1'18?1.' h:lﬂ}-':ll{ SUTT‘thI' d?lr\-'i-'l Cl\"OHOT]'li.

Semenrara yang dianggan paling panring dasi kedokteran mazhab 7 fygein
:"zd;':]il."] HlCt]CHlU[(aH {.laﬂ. n’]ﬁ.'ﬂ%ii]'dr}(ﬂﬂ “}1].1]’(11“‘]‘-1’]111\".]“'1 &Eaﬁ’t“j }-’{_{'I'lg .'-l](';].n
menggiring orang memperoleh sesehawan paripurna. Dokeer vipe [hygein
mempunyal pusar perhatian yang berbeda, ia cenderung menjelajahi cara-
CaTi Ll[ltlj]\' ]I]'C[]E'L[:.'([](i:‘n lﬁcl’ﬂh&l‘la“ 11‘1['C]’r1:1[ L ['}Ill]{ T'I‘JC]E'L\VZIH PCT,}’I-!](:[', ]’{Oﬂ.‘i{’.p
ini n:cn;;andaikaﬂl. bahwa tabur pada dasarnya wieneiliki kemampuan alao
untuk bertaban dan menghadapi binir-bibir penyakii, ffygeia-isme lchih
memilih peoyembuhan dael “dalam” dengan membuat utun, yakri me-
I]btlnlﬁd ]l{ﬂl] 1{LL_I‘U}‘1’{1] f_l.ﬂn l\.L‘*Cllﬂ AN "ﬁ['ll |\'lr\_,[]"L WETL k d{-l.‘iﬂr ]leuh :'I.{_].ﬂlilh

menginginkan kesehatan,

Perdeharan -perdebatan antars MAygeen dan Asklepios herlangsuryg sepan-
Jjang zaman, Kanon di abad 19, dua dokrer kebar valeni, Louts Pasteur® dac
(-;] UJC I%Crl"drd 111Cn1; 'JCrf_.”H"i['](.'ln rerna illi: I'T'.C['C]'(EL \‘:".llil'lg hLI.‘iC]ESi]‘] p;!hrm’:
apakah yang wrpenting dalam suatu mekanisme peryakie; lahannya (rubub
manusia schagal Ansg arau bibit penyakimya (agene)? Di saat menjelang
ajﬂl]".}"'d. ] astolr, d()](t' r \'—11‘1& .1[(]"1'_‘ (1C ]" il TeEkn: krDU Sdlll‘xﬂle dl lak‘omro.lum
;‘“1 111C11¥>:1]{L1| -:'101151[.’1[1 ”'i[.'ﬂ{"i.l[ﬂ[iﬂﬂ: Bﬁ'?'ffﬁ?’ﬂ{ !3{/':'3!‘3 }?f.‘f.fl'??!. fr.f.’ g{.’?’?”f H}E'_'l'rf .".i’ll'.".l"l’
cest ferarvain qui ese " (Bevnard betnl, kraan cdale berarti apa-apa, leban
lebih penting davi J.Ufz{fﬂ 5;5)!3%{}-‘4;_
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Iirtensivist Mikrobio]og [CU, dr. Latre, pernah mengatakan, “ We neper
win the barte 1o microorgunisin’, Senjata-senjma anzibiorika vang dikembargr-
kan tidak akan nernzh dapat memusaahkan seluruh kolowi bakteri, yang

teradi kemudian koloni rersebut twenciprakan pola pertahanan diri den

kemampuan resistansi melawan amibiotika. Demikian pula kisah yang sama
draadsaya dialami Dr. Christian Barnard, dokeer hedah cangkok jantung
pertatua i dunia, vang sepanjang karier medisnya dihabiskan sebagai askle-
pios, dengan mengobar pasien-pasicnnya di ruang operasi bersama pisau
bedahiya, Kerika ta relal “berumur” dan kehilangan kemampuannya mene-
rehkan pisau bedah kepada pasicn-pasiennya, ia pun menulis buky vang
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terkenal itu 50 Ways to A Healthy Heart (Kiat Jantung Sehat terbitan Kaifa).
Dalam bukunya seakan ia mewakili perubahan pandangannya tentang pe-
nyakit jantung. Christian mengalami metamorfosa menjadi seorang dokter
hygiea dengan menyatakan bahwa yang terpenting sesungguhnya adalah
upaya-upaya pencegahan primer maupun sekunder terhadap penyakit jan-
tung dan bukan semata-mata pisau bedah!

Dalam perangkat-perangkat tubuh manusia, Tuhan telah melengkapi
segala macam obat. Dalam fisiologi kita dapat mempelajari bahwa sejumlah
obat-obat sintetik yang dibuat di dunia farmasi merupakan peniruan se-
jumlah elemen kimiawi tubuh kita, seumpama histamin, ADH, adrenalin,
epinephrin, dopamin, aldosteron, oksitosin, endorphin, dan lain sebagainya,
Tidak dapat dibantah, segala metode yang memanfaatkan berbagai macam
penyembuhan tubuh jauh lebih murah dibandingkan tindakan intensif
teknologi kedokteran dan juga pasti lebih aman serta efektif dalam jangka
panjang.

Namun perlu juga menjaga sayap keseimbangan, bahwa kedokteran
kuratif tidak boleh diarahkan pula menjadi “ilmu kedokteran yang defensif”,
kehebatan kedokteran modern menyingkap misteri-misteri anatomi fisiologi
manusia harus diteruskan seoptimal mungkin mencari, menemukan, menge-
laborasi dan memecahkan semua teka teki misterius cubuh manusia dan
dunia penyakit. Sejalan dengan itu juga berkembang ilmu kedokteran pen-
cegahan yang mengajarkan karikulom tentang sistem imunitas, interaksi
pikiran tubuh, aspek-aspek kejiwaan, dan modalitas-modalitas natural yang
mungkin untuk meningkatkan imunitas dan kebugaran, dan lain sebagainya.

Harapan baru kini muncul dengan adanya kesadaran kritis terhadap
paradigma dualisme Kzrtesian atan mekanika Newtonian yang linier, yang
dipandang “memasung realitas metafisika”. Dengan lahirnya sistem baru yang
mengacu pada fisika kuantum dalam dunia kedokteran, kini pemahaman
medis agaknya memberi ruang terhadap konsep probabilitas dan aspek-aspek
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non-immaterial tethadap peristiwa-peristiwa fisikal. Semoga saja wajah dunia
kedoktcran menjadi sempurna, ilmu kedokteran harus berkembang pada
dimensi preventif maupun kuratif secara seimbang.

Sebagaimana sekilas telah dijelaskan di depan, desain dasar tubuh ma-
nusia sesungguhnya dilengkapi pelindung yang sangat canggih. Meskipun
fakeor risiko untuk mendapat penyakit itu besar, namun dalam kondisi
normal sebetulnya sescorang sulit untuk jatuh sakic karena Tuhan telah
melengkapi perlindungan alami dalam tubuh kita. Istilah pasien yang “mati
mendadak” (sudden death) sebetulnya kurang tepat karena dalam tinjauan
medis sebenarnya ada suatu ‘epilog’ yakni telah berlangsungnya suatu proses
kronis yang lama namun mungkin tidak mewartakan keluhan bagi si pen-
deritanya. Penyusutan kondisi seseorang memerlukan proses dan perjalanan
waktu, dengan kata lain diagnosis suatu penyakic yang ditegakkan merupakan
hasil akhir dari sebuah episode perjalanan alamiah penyakit yang berlang-
sung beberapa waktu sebelumnya. Penyakit terminal kronis adalah potret
terakhir dari perjalanan penyakit yang dialami seseorang.

Bagaimanapun tidak ada perdebatan bahwa “lebih mudah mencegah
penyakit daripada mengobati (dan juga tentunya relatif lebih mudah meng-
obati penyakit sejak dini daripada membiarkan penyakit berjalan lebih
lanjut!)”. Manusia cerdas dan sensitif adalah manusia yang mengerti bahwa
scgala sesuatu dalam kehidupannya harus diperbaiki sckarang juga, jangan
tunda hari esok atau lusa, karena kesehatan adalah investasi kini dan hari
esok. Betapa ironis jika karena memburu harta dengan cara mengorbankan
kesehatan, bekerja pontang-panting mengamalkan P-11 (Pergi Pagi Pulang
Petang Pantat Panas Pinggang Pegal Penghasilan Pas-Pasan), dengan gaji yang
kecil dan kerap dimarahin bos lalu berujung tragis mati muda karena stres
setiap hari bethadapan dengan pekerjaan, persaingan dan kemacetan![]
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TRS-LILIS SERLAT

1. Bacalah segala sesuatu yang menyangkut kesehatan, perbaharui dan
petluas wawasan dengan ilmu-ilmu kesehatan populer yang ada. Bu-
kankah perintah pertama Tuhan kepada Nabi adalah 7g74’ (membaca

“semua fenomena”)?

2. Berubahlah, reformasilah segala kebiasaan-kebiasaan yang keliru sambil
melakukan pembiasaan-pembiasaan baru secara bertahap. Mungkin
demikian banyak kebiasaan-kebiasaan salah yang masih kita jalani dalam
hidup ini, yang akan menggerogoti bangunan keschatan diri kita. Mero-
kok misalnya, padahal tahu bahwa rokok sepenuhnya hanya berisi racun
maka berhentilah. Jika sikap kemalasan mendominasi irama hidup kita
maka ketahuilah bahwa kemalasan merupakan faktor risiko yang sama
bahayanya dengan hipertensi atau kolesterol dalam merusak jantung kita.
Orang yang sukses menurut rumus Al-Quran adalah orang yang ber-
iman, bethijrah, dan berjihad (QS At-Taubah [9]: 20). Masuk dalam
kategori ini adalah orang yang punya keyakinan yang benar, mau ber-
ubah dan selalu berjuang merealisasikan keyakinannya.

3. Buatlah daftar dari kebiasaan jelek yang kita miliki yang akan meme-
ngaruhi kesehatan diri kita dan buatlah catatan harian untuk meng-
evaluasi sejauh mana kita dapat mengubahnya. Ada baiknya juga kita
mengenal penyakit-penyakit familial yang ada dalam lingkup keluarga
dekat kita, untuk mengantisipasi kemungkinan-kemungkinan ketidak-
sempurnaan yang potensial diwariskan. Dengan demikian, akan lebih
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jelas peta wilayah gaya-gaya hidup yang harus men’adi keprihatinan
besar.

Sudizkan wakta untuk membesal kemalan atan saudara yang tengah
dirawat df rumah sakir, petic hikmahaya Melihac si sakit akan mem-
bangkitkan insting bersyukur babwa hetapa mahalaya kavunia kescliatan
Barang zapa bersyrifour niscasa akan ditambablban Fenilmaseos kepa-
deanya” (QS Tbrahim [14]: 7).

demukan orang-orang yang dapat merocivasi keseharan kita, scorang
kakek bugar yang masih akdf bekerja, buik untuk “divawancarai a2
pun diteladani”. Uminrmnya, sccara psikologis orangtua akar dengan
serang hati mengisabkar masy lalunva, “Sebasb-baid mansia adalad
Ang pawjang wmurnya dav paling banyal manfoninya ik orang fao,”
demikian kata Nabi. Atau bila kita menemui dokeer keinarga, fadilab
“pasicn istimewa” yakni pasien yang menginginkan keschatan bukan

pasien vang seladsar iniin sembuh darl penyakis,

eiiklah hikmah setelzh sekic, “fesedzan meripakan nikni JUg Seving

dilupakan,” kata Nubi. Kescliian scperti matahari vang sciiap harn hadic

dalam kchidupan tapi ddak disadari manfaarnya dan dianggap tidak ada.
Keschatan bary dirasy ads jika 1a telah hilarg, Memelihara keschatan
diri merupakan sebuzh kewajiban (fardlu 2in) karena wbuh dan ke

lengkapannya mcrupakan amanar ilani vang narus dijaga.

Nabi mengingatkan: “Aisbinh dirfone® . maka dalan konteles keschatan
SE
adateh baik bila kita melakukan general check wp a valagi bila di anraca
g paag
kita telab eremasiki usin 40-an, agar tehu i maoa koordinar kit dala:y
keschatan. Cekiah fungsi Liver (SGO'L, SGPTY, fungsi ginjal (Urcum,
Kreatinind, eula daral, profi] lipid darah {Kaoleswol, Triglisend, LI,
o I I \ a
HDLY, sy wrearmi'd, EKG, bila peclu periicsa tontgen dada, Khusus

untuk wanita baik juga me'akiekan sereening pap-swmear, Lalu konsul-
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rasikan dengan dokter keluarga anda temang hasilnya. Strukrur dan
fungsi dari banyak organ wbuh kira menyediakan baras cadangan ke-
amanan }’arlg I:)CSZ].[‘ ‘;L]‘lingga gang%unn fllngh‘i haIl}'ﬂ jClllS [Crlihat ji]{a

penyakit itu muncul sceara anatomis (rahap anjuc).
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TABET PARAMETER NORMAL KIMIA DARAH
'ANG SEHAREHIARI RUTIN DIPERIKSA

'To Parameter —!_Rangc normal I Keterangan
Hemog obir (He) 12-1G g/dl]  Poin 1-G muerapakan
pemeriksaan darah rutin,
meri'ai kondis! risikn aremia,
petuniuk kemungkina~ adaryz
infeksi, adanya ganggran
fungsi pemoekuan darah, dsh.
Z Hematokrit 37-48% l
3 leulkosit 4-10(103)f mm3
4 Troembosit 150-200 {103 mm3
3 Clotting time 4 - 10 rmenit
& Bleering Time L - 7 menit
7 Crla Darah 140 mysdl| Menilai penyakis
| sowakty diasberes melitus
a | SIGEN] <32 ufl| Menila fungsi liver scears umum
il S5CPT < 31 u/fl
SO Urerrr 10 30 mg/dll Menaial fungsi girjal secara
LTmUrm
11 Kreatinin < 1,1 mg/dl
22| Asam Urat 34 7rgldll Menilai gangguar metabalisme
' purin |
131 Alburria . 3-4.5g/dl Tumgs’ fwer, meni‘ai statys gizi
1a] Choleste-cl | < 200 mg/dl|  Pefllermak calam plasra l
darah, HDL disebut ko'estero’
baik sedany LOL merupakan
lkolesteral burak
15| Trigliserid =< 200 mg fdl
la| woL = 40 mo/el
17| LDbL < 100 mg/dl.
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Radikal bebas: adalah molekul-molekul oksigen yang tidak stabil bersifat meru-
sak dan.sangat reaktif. Dalam buku sehat tanpa obat, Dr. Kenneth H. Cooper,
seorang ahli aerobik terkemuka, mengilustrasikan radikal bebas dengan peng-
gambaran yang sangat menarik:

Untuk memahami apa yang disebut radikal bebas dan bagaimana mereka
bekerja cobalah kita berandai-andai dalam suatu wisata perjalanan imajinatif
menuju dunia sub-mikroskopis yang tidak lagi kasat mata, tempat di mana
kesehatan kita dipengaruhi oleh berbagai atom dan elektron. Anggap saja, Anda
dapat menciutkan suatu kamera TV seukuran molekul dan dengan suatu cara
tertentu menyelipkannya ke dalam tubuh Anda sendiri seperti meluncurkan kapal
selam mini yang dapat menjelajahi sistem tubuh anda melalui cairan tubuh. Saat
kamera bergerak di dalam bagian-bagian sel Anda, akan Anda sadari adanya
suatu proses yang mungkin dapat dikatakan sebagai “kembang api hayati".
Anda melihat berbagai molekul oksigen yang tidak stabil bergerak tidak
beraturan dan menghantam partike! dan jaringan lain. Telaah kimiawi
menunjukkan bahwa dampak partikel tersebut menghasilkan pancaran sinar.
Gerakan penampilan oksigen-oksigen itu sangat ringan dan tidak dapat diramal,
sebab mereka memiliki satu atau tebih elektron yang tidak berpasangan pada
orbit luarnya. Kekurangan dalam struktur demikianlah yang menyebabkan
mereka mencari molekul lain yang dapat mereka ikat bagai magnet yang sangat
kuat, mereka menarik elektron-elektron lain yang ada pada molekul-molekul itu
agar menjadi stabil kembali. Para ilmuwan telah memberi nama yang sedikit
aneh untuk moleku! oksigen yang tidak stabil tersebut yaitu “radikal bebas”,
sebuah sisi gelap dari sifat molekul oksigen™.

“Dan katakanlah: ‘Kebenaran itu datangnya dari Tuhanmu; maka barang siapa
yang ingin (beriman) hendaklah ja beriman, dan barang siapa yang ingin (kafir)
hiarlah ia kafir...”” (QS Al-Kahfi [18]: 29). Dalam ayat lain: “Maka Allah mengilham-
kan kepada jiwa itu (jalan) kefasikan dan ketakwaannya, sesungguhnya berun-
tunglah orang yang menyucikan jiwa itu, dan sesungguhnya merugilah orang
yang mengotorinya,” (QS Asy-Syams [91]: 8-10).
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Andrew Weil, MD, pendiri The Center for Integrated Medicine Tucson, Arizona
sekaligus pengajar di Universitas Arizona, minatnya yang luas pada sistem
penyembuhan alami; sehingga dikenal populer sebagai mahaguru pengobatan
alternatif, yang diterima di publik ilmiah AS.

Kedua Istilah Asklepious & Hygiea diambil dari mitologi Yunani, Asklepios yakni
Dewa llmu Kedokteran, sedangkan Hygiea yang cantik adalah Dewa Kesehatan.

Istilah hukum alam atau Law of Nature; sebetulnya kurang tepat dalam perspektif
Islam, istilah tersebut memiliki konotasi bahwa secara inheren alam memiliki
kekuatan internal sendiri dalam merumuskan hukum.

Kekuatan alam tersebut seolah terputus dengan campur tangan llahi. Istilah yang
dipatenkan dalam Islam adalah sunatullah (Hukum llahi telah yang la gariskan
bada alam semesta),

Pasteur, ilmuwan paling termasyhur dalam pengembangan teknik penyuntikan
terhadap manusia untuk mencegah penyakit rabies yang ditakuti. llmuwan-
ilmuwan lain, banyak meniru gagasan dasar Pasteur, sehingga konsep vaksin
untuk mencegah penyakit berat lain seperti tifus dan poliomyelitis semakin
berkembang.
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“KEBERSTIAN adalah pargkal keschatan” merupakan motio kedokteran
modetrn yang telah menjadi pengeahuan umum, Hidup yang bersth (jas-
mani, pakaiar, makanan mizuman o Lingkungan) merupakan syarat mutlak
untuk ‘hidup yang sehat’. Terlalu banvak peryakit yang bisa ditimbultkan
aldbat ]irzgk.unga(] yang, tidak kigienis, khususnya penvakie-penyakit karen:
inieksi menular.

Dalam tradisi Is'am, semboyan mergenat kebersihan dinyaiakan dengan
makna vang lebih tinggl nilalnya, “kebersiban merpakan sebagian dari ke-

fsnanan |

. Seolah-alah lewar semboyan it dikatzkan, hidup viang Kurang
1)Crﬁih fHCfUPHkHﬂ CC(’II’]inilﬂ I‘Cnda}lﬂ)’a 1(L1€{iilas kc]‘]‘nal‘lﬁn SCSC()THHE’;. I{C]:}Ef—
sihan dipandang sentral dalam yuddsprudensi {figh) Ialam, kajlan tentang
kebersihan merupakan tema pertama yang ada dalam kizab fikih dengan
spekrrum pembahasan yang lengkap, Tevna-tema fikih wenang bersua (#ha-
;}ﬁ?ﬁf‘}} }7?_1.'-15_7; n’lCTrlkJEi}lﬁS dtng'&n dCLal] EC}:‘luﬁr: !"lﬂji.‘\‘ {(icrlgﬂﬂ klﬂ..‘iiﬁl’(aﬁi I'i—
ngan, seddang, berat), jenis-jenis alr (sucl, menyucikan), mandi {junub, Jumai),
wudu, tayamum, istingzk, haid, nifas, bersugl (silea gigl), memotong kuku.
n‘lc['ﬂﬂroﬂg f:{inbll[*r‘d.’rl}}[{t ]..‘zl{_ld LleUll, ]{]‘l][_an, I'["lc['ﬂﬂ.ﬂdi](ﬁﬂ j(:ﬂ?.?‘ﬂh-_ Arant
larangan merzjah whuh {membuac tare) dan ccma-rema lain terkatt ke-
bersihan lingkungan, Kajian yvang merupakan pedomman tidup lengkap me-
ngenai hidup bersih seperti it delak akan pernah diremukan secata teksrual

da]am ajarzm—ajaran S(’.lﬂlln IS[E{IT],

Kc.bcl-sihﬂn jasl]1ﬂ§1i ﬂ‘lCl’l]F]ﬂkaH H}'ﬂrat ml.l[lﬂk bagl SC(}['}}_ng (I‘.Ll.‘i“lrl J\k(l
ia hendak riclakukan ibadah shalat menghadap Allah Swe. Tlal ini scsual
firman-Nwa: “lar orang-orang yang beriman, !{;D/ﬁbiff! kanne hendak meageric-
kan shalat, maka basublah peukamu dan ranganmu sampar dengan sikie, dan
sapulal kepalawu dan (basuhy) kakimy sampai dengan kedua mata baki, dan
Jika Fami junub maka mandideh, dan jika famis salat ata dalam perfalanan
atan hemball dari tevapat buang air (kakus) atan venyeniub perevpuan, lalu

kamu tidak memperolech air, meaka bertayamumiah dengan tanah yang batk
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(hersib); supulah mukam dan tanganm dengan tanah itn. Allah tidak bendate
menyulitharn bamu, teiapi Dia bendak membersibban bamy dan renyEn-
prrnaln ntkmar-Nya bagiru, supaya bamu berspseknr” (QS ALMiidah [5): 6).

Sehelum melakukan shalat scorang snuslim Earus werbebas dari berbagai
kutegord najis (ringan apalagl berat) juga terbebas dari hadas keeil maupun
ousar. Noda dari najis berkorotasi pada hal-bul yang kankrer menyangkut
webersihan dirt seperii pereikan sir sens di pakaian hingga kotoran makhluk
vang ada di sekitar tempar ihadah. Sedang “kotoren™ kadas lebih bernuansa
abstrak menyanglut kesucian diri seperti buang angin atan dalan keadaan
jutiud. Bila ia terkena najis berkatego:i berat, misalnya dijilat seckor anjing,
maka bagian yang dijilat aniing tersebut huruslah dicuci dengan siraman 7
sali wiz dengan penambahan air pertarca dicampur dengan nah. Sedang
nadas tetjadi bila tengah herada dalam keadzan junub {habis berhubungan
suami istid, Addh, dan nifas) maka wajib hukurnya mandi untuk menyu-

cilean dirinva.

Salah sacu sifat yang dicinai Allah adalah orang vang senantiasa tenjaga
wchersinan. Kebersihan disandingkan dengan sikap moral venting yakni
tobat’s "Sesunggubnya Alleh senang bepada srang yang bertobat dan senang
kepada orang yang membersibkan divi)” (QS Al-Bagarak [2]: 222). Toba
menghasilkan kesehatan mental, sedangkan kebersiban lahiciah menghasil-
kan kescharan fisik. Wahyu kedua vanyg dirarima Nabi Mubammad Saw.
setelah perintah membaca, adalah perineah unok bidup bersih (Jasmani dan
rubart tentunyaj: “Dan bersibkan pakaianmu dan tnggalean segaln mucen
cekoraran,” (QS Al-Mudartswir [74]: 4-5). Saya masih mengingars salah saw
¢oisode ceramah menasik hikmah fajar RCTT culu (di tahun 1996) yang,
disimpaikan K. Lfendy Zarkasy (Alldbwparbarm). Dalam PCNZaImAtan ustaz
selana berkeserupatan keliting di negara-negars Fropa, ternyata hanya di
Spanyol yang di toiletnya terdapat bak penampungan air. Mengapa? Karena

Telu selama rarusar tahun Spanyol pernah dihuni kaum Muslimin, dan



HAaSHMAN

centunya orang Islam sangas berkepentingan dengan
Lerpal PenIpungar air vrruk keperlizn: bersuct dan

Ill;‘.ndi..

Toilet-toiler berpenampungan air itu mevupalar
peninggalan warisan kebudayaan Islam. Mezurue Trna-
Jduddin Abdureahing, Ph.D (Aféiearbam) mengalic-
]"l}’?l k{jl'ﬂﬂ‘kcrﬁn :Iir' ]C(". ({:,11;1.:11 ['111':'13}'1—[']_1“1'.’1['1 Ul"d[]g—()l'f’.ng
Musline terdabulu disebabling miercka rerilhanii ayat Al-
Quran; “Seungguinga orang-grang yang bertakwa ti
beradea daluns surga (laman-laman) dan (i Aebgts waara
wir-mata @iv freng mengadin),” (QS ALTLjr [15]: 45).

v

Di regara-negara Fropa atau di schuah gedung vang
atsitckournva mengacu pada gaya dunia barar “modem’”,
rusalnya senerd di hote! berbintang, kita akan cemukar
folict yang hanva disedinkan kerzas siswe untuk isrimiak
{me¢mibasuh kororan), Padahai di dalam setiap satu gram
katoran (feces) terkanding kuman vang lebih banyak
dari pcnghuni populas dunia (10-100 miliar mikro-

reanismel. Jika pun ada sumber air di roilet versebur,
malea tidak ada tempar peasmpungan bak air yeng me-
limpaly, stmiber-sumber air dalam toiles-toilot terschut
biasanya hanya dari selang kecil sapa. Olch karena iru,
tidak berlebihun jika dikatakan bahwa Talamlah yang
melembagakan bersued (khisusnya mandi) sebagal ke-
biasaan yang harus oilzkukan bagl pemeluknya), mewa-
jibkan berwudn (membaesuh 7 anggota wbzh], istinjr—.k

dar bersik dan sepala macam nujis maupun hadas.
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MANFAAT MEDIS WUDU

Umatku (kelak di Hari Kiamat)
akan dipanggil "putih bersinar”
karena bekas wudunya (di dunia dulu),

(HR Bukhari).

Kulit manusia yang memiliki berat
10 pon seluas 2 m? dan ketebalan |4
Lli['lggil 4 mm ["['1Crnl]]_llli:’kus [Ul}uh dc_
ngan kermampuan regenerasi yang dah-
svat, 10 miliar sel kuliv mad setiap hari-
nva, Kemadan daet sel-sel kulic ini ke-
mudian berwujud schagai “kotoran da-
ki, Kulie merupakan tabir perabatss an-
ara kita dengan lingkungan luar, mem-
orotekst tubub dari berbagat ancaman
cksternal (kuman, recun, mdiasi). Fuang-
< fainnya kalit mengarur saho tubuh,
nclakukan fungsi ckskresi (rempar pem-

tuaug&n dﬂfi Ziai-rat }'illlg T.Ell( bcrguna
melalul pori-pori lewat berkeringat) dan
wredia komunikasi antar sel syaraf unruk rangsang nyeri, panas, sentuhan

erra tekanan,

Di kawaszn mopis seperd Indonesia, ruenpukan sel-sel mari dengan ke

embapan terrentu menjadi media yang subur bagi pertumbuban jamur atao
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bakteri, Dalam dap per sentimeter arca kulic manusia diperldrakan hiduplah
sckitar 10.000 koloni mikroozganisme. Kulit merupzkan tempat berkem-
Bnngnya flora normal. di antaranya .S'rf{z»",‘}-'fac'ac'a';n's fiz;:'derm:';, S:f:p@'{rﬂmfcu;
FEHECS, S.\'?T.’Pf@f@ff!{f f)}-'()g‘fﬁfj‘ (.l.ﬂn ]Fliﬂ SC"JAgHin}"H. IT]UTEL—HUI—EI LCrSEbLlr Pdd:‘
daszrnya Fidup berdampingan (ko-ekrisien) dengan kita, dengan syarat kese-
imbangan ckosistemnya terjaga. Dengan berwodu minimal 15 kali ki
rlir:ﬂy:-lpll ‘[_'![frl".[].Ul(:—l?.l[)—})i,"r[n'l.]]{aﬂI'] bﬂgla[‘l t'lib'll}) {‘7 .’-'.1'1550(’11 T.'le'l.l]"l) }’;1118
seiale terpapar dunia luar wrsebut yang tidak erlindungt paxaian, Wudu
merupakan pemibrasuhan seria pengenceran populasi mikroorganisme terse-
put sehingga mennrunkan risike penyimpangan oportunistilenya. D swmping
itu \\'udu legﬂ ﬂ'lCmE'-‘.'iili'..ElSi ngCT]Cfﬁ‘:i ]'(Ll“l' dﬁn SCIT!I_.‘-U'.— [(!ndir, }’al{l‘li Pf_'l'ﬁilﬂ'
tisn scl-sel lama dan bary. Kestabilan kulit direnoukan oleh ptl {derajar
keasarazn) dan kelembapan. Bersucr merupakan salah satu metade merjaga
kestabilan tersebut khususnya kelembapan kulit. Kulit yang lkering akan

berbahava bagh keschatan kulic werusasma mudah werinfekst kuman.

Dikizahkan Bilal bin Rabbah, salah scorang sahabar urama Rasulullah
Saw., memiliki amalan kbusas yakot scialu menyempurnakan wudu sepanjang
}:idupnya. Katrena keistimewaan amalannya iy, Bilal digar:msi Nabi mcnjﬂdi
Sd]ah SATL] ‘iﬂl’l&lb}]r_ }';1“:.__3_; (‘l'lszSI:.]\‘aH ]‘I)Cﬂghun‘l F.L“-gﬂ. ADEI?'.';'LD'({)"K:’;— Cﬂl‘aq?'dl AF)N
Hurairah ra. katania Usas shalat subuh, Rasulitlah Saw. bersabda lepada
Bilal “Wahat Bilnl, ceriinkan padaku teniang emalan yang kamu lakikan
J’I‘i’f{-’fﬂ}.’ éﬁ‘}'{ﬂl‘!{l’- 5{:‘]’-2’((??‘2 J'rfﬂll(fF??. A’:’({}'C’H(z }{’F?J?{E?"J?’l {Eu[i'."f J??C‘?’z{;ﬂ’?’z‘gﬁ-?' saeira f’ﬂy(ﬂ{’ﬂ'??
wrsmpahinn di dalmm suiga’. Bilal bevkata: “Akae tidake pernalb inelakrdeas
suatu analen (besar pabalanya) pun dalavy Timn, tetaps selagi Allalr menake-
divkan alew sengevinkan shalpe, wmaka aku aban bervud dengan rempuyna

retiap malem atanpun siang Fari” (LR Buldiat Muslir).
(97 Macmncdnv Ph.D), Asisten Depastment of The Man's Genseral | {}-'gicnt

ard Feology Daghestan State, dalam artikelnya vang berjudul  Mausiim Ritua

aied Their Iffect om the Personl Health | mengarakan haliwa prosest wudu yang
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dilakukan kaum Muslimin mwenstimulasi irama whbuh \
secata natural. i luar pengertian vang lazim dalam -,f*‘gi P

strukiur anatomi atzu hisrologi dalam kedokreran me- B %
dern, mirp dengan pengertiar. kedokteran rradisiona ]
China (reflexotherapy) i dalam wbuh kira terdapat ¥
700 BASes (Biological Active Spots). BASes didefinisi- x
kan olch Magomedov schagai titik-tiik spesial di atas

kultt yang berhubungan dengan argan-organ dalam
dalamn suatu charnel meridian biocnergl yang utuh.
Magomedov vakin, 66 dari udk ersebut memilill cfek
terapi refleksi cepat. Magomedov mengatakan baliwa
a1 dari 66 ik refleksi cepat, ada pada wilayah-wilavah
wudu orang muslion {wallehu zlam).

CUCT TANGANIAH SERFLUMNYA

Dalam pemetaan o1k thomoncutus cerebr) telapak ta-
ngan rermasuk areal vang fuas, hal iry dihubungkan
dengan kemampuan mocorik dan semsorik dari 1angan
vang kompleks karena telapak L2ngan manusia mers-
pakan bagian rubuh yang paling fleksibel dan memiliki
mteraksi terbanyak dengan dunia luar; keiika bersa-
laman, menggenggam, menventuh scsuatu atau kemam-
ouan leniik jari vang menakjubkan dari SCOrEng pianis,
tangan manusia tenrurya akan konrak langsung dengan
segala macam benda di sekelilingnys. Disinyalir lebik
dari 70% penyakit-penyakir infcksi separt influenva
(dan penyakit vang disebabkan virws, bakteri, Jamur
acan cacing) discbabkan komaminasi lewar kantak

dengan tangan, Dalam dunia medis; protokol standar
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| Cambar inl mevaniuian: keour bizkar kuman yang

b 24 jam serelaly seomag perawer menempelkan

riapalk lgamcpa pada cavan blakare im.

pertama sehelum bekerja fuga dimulai dengan mencuci tangan dan mem-
bilasnya dengan sabun, khususnya bila hendak melakukan operasi atau tin-
dakan-tindakan medis invasif. Wudn dimulal dengan mencuci kedua telapak

[{‘.Ilg'ﬁ. 1.

BERKUMUR-KUMUR

BCI‘I‘;UH]L].[—I&LI[I‘ILH' I’l‘LCl]ﬂdLlrlgi IT]'l.llLlL d(ln lﬁﬂggﬂrokﬂﬂ d:i[i J’.nﬂ“nn?‘si dﬂl‘l
membersihkan gigl dar sisa makanan, Saiu di aniara prakeik kebiasaan Nabi
Saw. adalah hersugi (menyikat gigh). “Dirimwapatkan davi Huzaifah ra. Ftta-
nya: Apabila Rasulullah Saw. bangun pada malam bari untuk sepnunaikan
shalat tabajud, Nabi me‘.*:gg‘a.mk gig dmgr.fﬂ sugi,” {HR Bukhan Muslim).
Bahkan dalam hadis lain dikatakan: Nabri Suw. relab bersabida: “Seandainye
tidak akan memberathan wimathn niscaya aku ahan mewmerintabkan mereke
bersugl, yaitu mencuct gigi setinp bali bendal mendivikan shala, " (TR Bu-
kbt Muslun?.

Menvikat gigi secara rutin kini teleh menjadi baglan wradisi rarin di
zaman modern. Menyikat gigi melindungi giel dari kerusakan akibat pembu-
sukan makanan karena sisa makansn sering mengendap ata tersangkut di

antara celah gigl atan efek imiawi keasaman makanan yang mengalami
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delearmposisi dan akhimya akan mudan menjadi mediasi pertumbuhan ku-
man. Membersihkan atea mulut yang pada hakikamya dihuni banyak milero-
organisme, juga mencegah risiko infekst oportunistik bila daya rahas rubuh
kita ruenurun suatn kettka. Kerokan yang diambil dari permukaan plgi aiau
gusi atau bahan kerokan duri kelenjar ludah per milimereruya dapat dicemu-
kan ridak kurang 100 juta bakeeri, Penyakit di daerah pigi dan mulut seperti
carier dentis atau radang kerongkongan sepertl faringisis {radarg, pada dacrah
pharyng) tidaic bolch diangpap sepele, Jika peayehab infeksi ersebut meru-
pakan bakteil jenis soreprococcies B hemoliticus, maka racun dan tangeapan
imunitas wbuh aras bakieri tersebut bisa berkomplikasi ke jautung dan atay
eimjal lewat aliran datab, Glormerulonefrisis {radang pada penyaringan giujal)
dan myokarditis (radang pada orot jantung) adalah akibar komplikasi yang
paling serius dari toxin serepiococens B hemoditions. Demikian pula bebrerapa
penyakit pada tutnor area maxiflofaciad (pipi-dagu) seperti adarmantineina,
<emunculannya sangat berkaitan dengan kebersitian oral higienis daerah

mulur.

Mulut dan gigi bagai ctalase dalam mahkora kerajazn kescharan. Rila
di dacrah yang terlihar dan terjangkan saja kondisinya tidak rerpelibara

dengan baik maka bagaimana pula yang jauh tersembunyt di dalam 1ubuh?

[STINSYAQ SUATU KEBIASAAN YANG LANGKA

ltinspag atau menghirup air ke dalam hidung merupaican suaiu perbiatan
yang mungkin ridak akan pernah dilakukan orang (apalagi secara rutin)
kecuali jika ia berwudu. Menurur ahli bedah tumer, Dr. Bahar Avvear,
SER.Onk, jika terdapat tumor yang letaknya wrsembunyt di dalam hidung
maka alitan air di dalam hidung yang menyapn arca aasopharyng tersebut
akan menimbulkan perdarahan sehingps kegiatan ini merupakan deceksi
dinj bagi penderita rumor di dacrah nasopharyng yang tersernbunyt rerschue,
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Steukiar ‘alan napas mclalui bidung meru-
pakan basis pertalianan pertama pornapasan,
dan merupakan wilayah vang terbuka langsung
dengan dunia luar dan dalam rongga hidung
juga dihuni banyak kuman sepeni Seepracoccies
prewmonie, Neisseria sp, Hemophilus sp, sching-
ga di sumping saluran pencernaan maka salursn
P(:rﬂﬂpasﬁn I"-1QI‘U[T:!]:(H['|. pll-'lr.l.l. I'ﬂZlS'.Ik )"ill'lg sa-
ngat mudah bagi banyak penyzkic infelsi. Pe-
nyakic ISPA (Infekst Saluran Pernapasan Alaat)
(iipiisf_ika['] IT'[&]'UEJ':'.L(EL[I I']C['l}f'ﬁkir [Cfbl’.l".}'al{ (['1()'
maor | dari 10 besar penyakin vang diderits
masvarakat kitz yang terdata di Puskesmas-1us-
kesmas. Dengan melakukan iseinspag maka ada
upaya membersihkan sclaput dan lendir hidung
yang mungkin “erkontaminegsi” olch udara ko-

[ d?.fl jug:-l l{LU'ﬂRII.

Dr. Mchrmet Oz, dokter pergist acara Opruh
‘Winﬁ‘f}: Show mendemonsirasikan alat pat net
fimer hidung vang dipikal dengan cara menuang:
kan air ke dulam salah satn lubang hidung dan
air tersebut keluar dan Inbang hidung lainnya.
Dr. Oz mengatzkan instrumen por nets schagal
alar irigasi saluran napas di hidung yang ber-
manfaat menghilanigkan pangguan simyeias D
:\"I[_'}]TTICT_ ()Z !"I.'!C['ljelﬂsl('d.[l ljilh\r\"ﬂ L'Cli.f?:l'l d'dl'{'.["ﬂ
h:hang hidung akan menyubarkan buin hidung
dan mengeneerkan ingus, Menuanglkan air de-
ngan pot neit sangal mirip dengan aktivitas #-

Syt
tinsyde puada wudu,
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MEMBASUH WAJAH

Membasuh wajah, membersihkannya dari sisa kotoran yang melekat dari
sckret yang dikeluarkan oleh kelenjar kulit (glandula sebacea dan stdorifera)
juga mengeliminasi mikroorganisme. Sisa sekret rersebut biasanya mudah
menjadi media pertumbuhan bagi bakteri. Acne (jerawat) adalah penyakit
infeksi bakteri yang menyerang wajah yang di antaranya disebabkan karena
kurang terjaganya kebersihan wajah. Pembasuhan air juga merupakan tabir
surya yang melindungi lapisan dalam kulit (terutama kulit wajah) dari efek
buruk ultraviolet. Paparan ultraviolet yang terlalu lama menckan proses
imunitas kulit memicu terjadinya kanker kulit (melanoma).

MEMBASUH KEDUA TANGAN DAN KAKI

Membasuh kedua tangan dan kaki dengan melakukan pemijatan pada ujung-
ujung jari dan telapaknya memperkuat pembuluh darah perifer. Dari sisi
anatomis, pembuluh-pembuluh darah di ujung-ujung ekstremitas (tungkai
tangan atau kaki) lebih lemah dibanding bagian lain dari sistem sirkulasi.
Pembuluh darah di ujung-ujung ekstremitas yang menyempit mengganggu
oksigenasi jaringan sekitarnya. Pada penyakit buerger, ujung-ujung jari cks-
tremitas tersebut menjadi nekrosis mati karena rusaknya suplai darah ke
daerah tersebut. Pembersihan telapak kaki penting juga untuk mencegah
berbagai infeksi kuman, khususnya infeksi cacing yang masih menjadi masalah
terbesar di negara kita. Sedang pembersihan telapak tangan memutus trans-
misi jalur infeksi fekal oral.

Telapak tangan dan kaki dalam perspektif kedokteran timur (China)
memiliki ruang yang sangar besar untuk dimanipulasi lewat pemijatan atau
penusukan jarum. Kedokteran China meyakini konsep “aliran energi” (chi’)
dalam saluran hipotetik yang disebut meredian yang apabila terhambar akan
menimbulkan penyakit. Metode akupunkeur atan akupressur adalah upaya
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membebaskan sumbatan aliran chi’ tersebut, di mana salah satu tempat lokasi
poin “sapu jagatnya” yang kini amat banyak diteliti dalam kedokteran mo-
dern ada di telapak tangan (Hegu Point Li-4).

[STINJAK
Istinjak adalah pembersihan dua jalur eksresi. Mem-
P basuh bekas eksresi selesai buang hajat merupakan
O n 4 kewajiban. Diceritakan pada sebuah hadis sescorang

mendapat siksa kubur dikarenakan selama hidupnya
tidak pernah membasuh saat buang air kecil “Se-
sunggubmya dua mayat ini tengah disiksa, tapi bukan karena melakukan dosa
besar. Salah seorang di antara mereka disiksa karena di dunia dulu bergaul

dengan sesama manusia dengan sombong dan yang seorang lagi distksa karena
tidak membersibkan dirinya setelah buang air kecil,” (HR Tbnu Abbas ra.).

Istinjak dengan air sangat relevan dengan keschatan saluran kemih
terutama bagi kaum wanita. Kaum wanita yang istinjak menggunakan kertas
toilet akan mudah terkena infeksi saluran kencing. Dekatnya muara wrethra
(saluran kencing luar) dengan lubang anus pada anatomi genitalia wanita
menyebabkan risiko kontaminasi menjadi tinggi. Diketahui bahwa di sekitar
anus banyak ditemukan bakteri-bakreri terutama bakreri E. Coli, bakreri-
bakteri tersebut dapat mudah menginfeksi saluran kencing bahkan infeksi
tersebut dapat naik hingga ke ginjal (berlanjut menjadi radang piala ginjal,
pyelonefritis) jika kebersihan area genitalia tidak terjaga dengan baik.

WEWANGIAN NAB!

Sepanjang hidupnya, Nabi Saw. sangat menjaga wewangian tubuhnya. Be-
berapa makanan yang aromanya tajam menyengat tidak menyenangkan,
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membuzt Nabi Saw. meninggalkan jenis rakanan tersebut. Puisi-puisi su-
fistik sccara hiperbolik menyebutkan bahwa asa! muasal harumnyz bunga
muawar bermula dart jaruhnya keringar Nabi ketika beliau zkan menunggangi
burag mendaki langit. Dikisahkan ketika Rasululiah Saw. meninggal dunia,
Abu Bakar Ash-Shiddiq ra. mencium wajah Nabi seraya berkata, “Alengkak
harumnya ketika enghan bidup, dan alangkah harwmnya pule bedka engkan
meninggal dunia’. Dalam duniz medis, kini wewangian dipandang sah se-
bagai salah satn modalitas penanganan penyakit atau penutun rangsang nyeri
lewat merode yang dikenal dengan istiluh ‘aromatcrapi”. Biasanya tcrapi
massage menggunakan ekstrak aroma boranik dati minyak esensial vang,
berrujuan meredakan kecemesan, stres dan membantu relaksasi. Aroraa
mawat, melati, lavender, geranium, misalnya, kini diyakini memiliki khasiat
penyembuh.,

Dalam sejarahnya, [ropa pertama sckali

mengenal sabun untuk membersihkan badan KRR

dan mcmberikan  arora wewangian  juga ROB[NHOOD

fwpator Tians

diperolch szat mereka betinteraksi dengan
serdadu muslim ketika Perang Salib dulu. Bagi
orang-orany Fropa zaman pertengahan, mandi
tricrupakan barang mewah. Bahkan mandi di cra

kegelapan Tropa dianggap schagai prakiik anei
chrsz. Ada scbuah film Hollywood yang mem-
presentasikan Islam sedikit lebih jujur dati se-
bagian hesar produksi film Hollywood yang Bt

umumnya mendptakan STCECOtipe minor pada =

| 79

dunia Islam dan Timur Tengah, yakni “Robin
liped, Prince of The Thieves”. Bagian scene dari film tersebue mengisahkan
persahabaran antara bangsawan Inggris Robin Hood dengan Azamn Ibn Bakry
arang Moor bangsa Spanyol, Dikisahkan karakter Azam vang diperankan
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oleh Morgan Freeman sanpat terpelajar, iz mampu mclakukan operasi sectio
caesaria dan memiliki celeskop canggih unruk melihat musuh dari jarak jaub,
Tronisnya, Robin Hood, sang bangsawan [nggris memiliki budaya yanyg
tertinggal jauh, bahkan untuk kebiasaan mands membersinkan din pur
sangar jarang dilskukannya. Schingga dalam saru adegzn, ketika Robin ber-
ternu dengan putri bangsawan Joggris yang ditawan, sang putri meminez
Robin uncuk mandi membersihkan dic,

SUNAH MEMAKAL ALAS KAKI SAAT Kk JAMBAN

Berbagai makhluk patogen seperd cacing rarmbang, bakeeri wetanus clossrizim
tetani, virus hepatitis, dapat masuk lewat “kontal langsung” dengan wnikrolesi
(luka yang sangat keeil) yang ada di kulit. Di antaranya yang paling berisiko
adalah telapak kaki yang dibiatkan telanjang bersentuban dengan daceah
kotor. i antara ajaran preveatif sanitasi adalah perintah Nabi Saw. agar
n'lﬁll'lakai Elﬂs kﬂkl f.pil}_)!];l I'I'lﬂsuk kc j‘;l[rlb‘;ll’l.

MANTFAAT MEDIS KHITAN

Secara tradisional pasaran, seseorang discbut sebagai “‘muslim” karena mercka
melakukan sunat (khitan), Merupakan Sunzh Nabi Saw., bahwa scrap anak
laki-laki yang 1elab ‘@kil baligh hatus menjalani khitan (cireumsitio); yakni
memotong ujung kulup kulir penisnva (preputium penis). Khian int meru-
pakan tradisi pada tumpun ajaran scmirik (agama-agama samawi). Dalam
Pevjanjian Lama, khitan digamobarkan scbagai wujud perjanjian abadi antara
Tuhan dengan wnak turun Abraham, Alkitab menyeburkan instruksi “Tuhan
kﬁpada f‘ﬁ_bf[{l’lﬂn"l agaf sclurl._',h H.Hﬂl( turunan daﬂ ﬂ{lggot}l 1{(’.1112rg&n)’3 di'
sunat: “Inilah perjangian-Ku yang harus kamy pegang, perjanjian antara Aki
dan kamuy (Abrabam) sevea keruvinanmn, yaitu settap lnki-laki di antara kawy

Barus disunat, haruslah dikerae kulit kbatanmu dan itulab akan menjadi
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tanda perjanjian antara Ak dan baomg,” {Kejadian 17: 10-11). Demildan
kuatnya perjanjian rersehur sehingea dikaraban: “/an DrANg Yung Hdak
disungt, yakni luki-laki Jeng tiedak diferar kulit Ji’hamnnya wraha orang i
havi; dilenyapkan davi antara orang-orang sebangsanya, ia telah menginghari
perjengran-Ku,” (Kejadiao 170 14). Oleh karena ire hingga ini masib di-
dapati keterangan: Jimael disunar (Kejadian 171 26), Ishak disunar ketita
berivmer 8 huvi (Kejadian 21; 4), Yohanes san g pembapris dwunet saat bernsia
8 buari {Lukas 1: 59) daa demikian pula Yesus juge disunar pada umur & hari
(Lukas 2: 217,

Pada tabun 1954, scbuak: penelivian dilakukan terhadap 86.214 wanita
di Boston, didapatkan balwa kanker mulue rabim (Cursinoma cervix) pada
orang yang bukan Yzhudi ternyata 85% lebih tinggi daripada wanic Ya-
hudi. Mengapa pada wanita Yahudi kecenderungan menderita penyaki
kanker rahim lebih rerdah dibundingkan yang lain? Para ilmoawan me-
nyimpulkan salah satn fakior di ancaranya karena para suami mercka men-

jalani sunar.

Dacrah knliv panbungkus kepala peuis (preperium) yang Lerurup po-
wnsial menyimpan banyak bakreri dan bekas-bekas kotoran, 1j kepala penis
tersebut terdapat deposit smegma (akumulast sekret geniial) yang iriratif dan
merupakan fakior pencerns menularkan keganasan {kanker) bagi penis sen-
dini maupun bagi wanita yang menikah dengan pria varg cidak bersunar,
Yang menarik, praktik khitan kini banyak disorot schagal rindakan yang
mampu menckan transmisi 1V sebagaimana dirangkum dalam paper duri
jurnal-jurnal ilsziah. Dipublikasikan di jurnal BMJ2 bahwa prevalensi HIW
¢t Limr Tengah lebik readab, dibanding wimpat-tetnpart lain di dunia. Hal
ltu dika‘tlean dengan rendaknya konsumsi alkohol dan prakeik khitan dalam

If=iS asy:{mka[ T] rral Jl‘(il’l{;ahj.
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LINGKUNGAN MERUPAKAN AMANAT KITA BERSAMA

Betapapun kita bertekad untuk menjalani hidup sehat, pastilah kita tidak
dapat mewujudkannya di tengah lingkungan yang kotor penuh najis, di
bawah kepungan udara penuh polutan gas-gas buangan, di seputar sum-
ber-sumber air yang tercemar logam-logam berat, khlor atau mengandung
mikrobiologi patogenik, digempur makanan penuh racun dan dibombardir
bahan-bahan radikal bebas atau di bawah paparan radiasi kosmik karena
jaring pengaman atap langit (ozon) terluka menganga. Penghargaan ter-
hadap lingkungan untuk menjaga kelestarian dan kebersihannya sangar
dianjurkan dalam Islam.

Semua upaya keras pribadi untuk hidup schat scolah menjadi beran-
takan kerika lingkungan dan ekosistem tempat kita hidup tercemar dari
semua lini. Islarn merupakan risalah kolektif, semua konteks perintah dan
larangannya sering merupakan tuntutan dalam konteks kebersamaan (ja-
md'ah). Ajaran-ajaran sederhana perintah Rasulullah seperti: “Jangan sekali-
kali seseorang dari kamu kencing di dalam air yang berhenti, tidak mengalir,
lalu ia mandi di dalamnya,” (Abu Hurairah r.a.). Begitu pula sebuah hadis
yang berbunyi: “Tanamlah sebuah pohon, meski engkau tahu besok adalah
Hari Kiamar (Hadis) sangat berperan dalam menciptakan suasana yang
schat.

Sosiolog muslim terkemuka, Ali Syari’ati mengatakan, tauhid seseorang
akan tercermin dalam sikapnya terhadap lingkungan sekitarnya. Jika ling-
kungan diperkosa, alam dijarah, bumi dickploitasi semaunya maka itu per-
randa yang nyata dari bentuk kekufuran. Saya ingat ustaz Didik Purwo-
darsono pernah mengatakan, “fika ingin melihat seorang pemimpin itu benar
atau tidak kelakuannya maka tanyakanlah pada alam sekitarnya. Jika ling-
kungan hidup kotor dan tercemar dan ia tidak peduli atas hal tersebut, maka
dapat dipastikan pemimpin tersebut adalah tipe pemimpin yang buruk’. Lihat-
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lah siingainya, rercemarkah? Lihatlah hutannya, gundulkah? Lihatah keber-

sthan balaikotanya, rimbun dan tanpa sampahkah?

Fungsi dan rugas utama manusia yang dibchankan Islam adalah ber-
peran schagal khalifah di pentas bumi ini. Khalifak atau tanager ini ber-
tugas menjaga keharmonisan alam sesual dengan garis besar haluan Tuhan
dan moralitas kemnanusiaan yang Aawif Ascofisikawan muslim Prancis tct-
kernuka, Dr. Bruno Guiderdoni mengatakan konsep kekhalifabar manusia
tdak menempatkan manusia berada di atas penciptaan, tapi berlokus di pu-
satnya. an menjadi tugar yang teramanatban atas nama Tiban, bila manusia
bertugas seperti “penjaga kebun yang baik” Kia bereanggung jawab atas ciptaan
dan ridak diperfenankan mengubabnya seman bita,
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L:’nlaf }.'}]..1". k}l}l[[al} I.d, }_)C[’nah I‘]lcl'{lﬁ['iﬂtahkaﬂ t(:ntﬂrﬁll}/a bﬁfp]‘.[)dah d?‘.ri
suatt tenda hanya karena di tenda tersebut telab bersarang seckor induk
burung yang akan meneraskan anaknya. Alkiszh seorang wanira berprofesi
sebagal pelacur diganiar surga serclah ‘a memberi mitum seckor anjing yang
kehausan. Dalam scbuah hadis discbuckan Tuhan berterima kasih kepada
wanita tersebut aras respeiknya kepada makhluk hidup yang lemah. Tidak
ada persaalan sepele di mata Tslam dalam konicks kepedulian terhadap
[ingkungan. Schuah hadis Nabi m{:m‘.gaskun bahwa “Kefmancan wnepilib:
lebih dari 70 cabang, dan hal yang paling sedevhana dari keimanan ity adulah
menyinglivkan duri di Jabanan,” (HI Muslim).

Di sisi lain seorang abli thadah diganjar neraka karena mengurung se-
ckor kucing Lierhari-han ranga diberi malan. Pahlawan—pahlawan lingku—
ngan pun sangat dihormaci dajam Tslam. Dicerirakan dasi scbuah hadis yang
diriwayarkan Abu Hurairah, seorang hitam yang dulunya menjadi pem-
bersih masjid meninggal duniz. Nabi Saw. tidak mengerahui kabar rersebur.
“Suari hari Nabi wergingatnya dun bertanya, ada agd dengan orang Oa.cmg
selad membersibkan masfid itn?) Para Sahabar menjawat, “Ya Utsan Allab,
dia telah meningsal dunia.” Nabi mengataban: ‘Mengapn kalian tiduk mem-
beri sahu sayee?’ Para sahabets menjawad, Sudab lawa terjadi,' Nubi berkata:
Tunjukkar krburannya pada saya.’ Dan Nabi pun melakikan doa pads
gesarzah,” (FIR Al-Rulkhzar). Berapa dimuliakar orang it oleh Wabi, sk

11 ]".anya orang, hitam bagian dari rekyat jc]at:{.

Kct.lk& ﬂ]am dil’ﬁﬂ[]ipulﬂgi dﬂn di(.’lﬁ‘ip]()ila.‘éi d(fﬂ;;lln Iﬂclﬂﬂggﬁr k()dr:it—
kadratnya maka bercana demi bencana akan kerbali menimpa manusia ity
sendici “liuhan relah memaklumkan peringatan tersebut: ... Telah rampak
kerusahan di davat dan di lawr disebablan karenn perbuatar twigar manusia.
Sepaya Allals meraiakan z{’cprzdfz wevekn 566’7.{:{?:}:?3 dars fakibat) perérmm??
mereka, agar meveka kembali (ke jalan yang benar),” (QS Ar-Rim [30]. 41).

Kint manusia sangat terampil memeanipulasi alam demi kepentingan komer-
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sial, misalnya, pada kasus mengubah pola makan hewan ternak yang diambil
dagingnya untuk bahan makanan. Sapi yang asalnya merupakan hewan
herbivora (pemakan rumput) kemudian drakal-akals’ menjadi karnivora
(pemakan daging) dengan diberi jeroan dan atau daging hewan mati dengan
tujuan kelak dari ternak tersebut didapatkan daging yang lebih banyak.
Namun yang terjadi, hal tersebut malah menimbulkan penyakit BSE (Bovine
Spongiform Encephalitis) atau dikenal juga sebagai penyakit sapi gila. Penyakit
berbahaya yang dapat tertular bila manusia mengonsumsinya. Begitu pula
untuk mendapatkan ayam yang gemuk dan sehat dengan daging yang lebih
banyak, para ahli peternakan memberikan suntikan hormon dan antibiotik.
Orang kini tega membuat adonan kerupuk dicampur dengan plastik, men-
campur minyak dengan oli mesin, membuat obat palsu, mendaur ulang
daging dari sisa sampah restoran, dan hal-hal anch yang tidak terbayang
betapa ada orang yang mampu berbuat demikian. Hal tersebut kelak men-
datangkan bencana biologis karena akumulasi toksin atau hormon berlebih
bisa menyebabkan retardasi mental pada anak-anak di masa pertumbuhan,
menimbulkan penyakit osteoporosis pada orang dewasa, menimbulkan re-
sistensi antibiotik yang menyebabkan penyakit infeksi sulit bahkan tidak bisa
disembuhkan dengan pemberian antibiotik yang potent dan seluruh mala-
petaka yang tidak dapat kita bayangkan bagi rantai generasi selanjutnya.

Alam sckitar kita adalah “sandara-saudara” kira juga yang berasal dari
scbuah “keluarga besar” milik Allah Swt. Planet biru ini berikut seluruh
petala alam raya pada hakikatnya merupakan sebuah satu atap rumah bagi
semua makhluk yang saling terhubung satu dan fainnya dengan suatu jaring-
jaring kehidupan. Kazuo Murakami, Ph.D, mengilustrasikan hal yang me-
narik tentang kesamaan asal muasal seluruh makhluk hidup yang memiliki
kemiripan pada level strukeur terkecilnya yakni “asam amino batu bara
penyusun DNA”. Doktor ahli genetika tersebut mengatakan bahwa manusia
menjadi merasa tenteram perasaannya ketika tengah berada di sekitar tum-
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buh-tumbuhan, pepohonan, dan hewan piaraan. Hal itu menunjukkan suatu
indikasi yang kuat bahwa kita semua memiliki pertalian yang erat dan ber-
asal dari satu sumber penciptaan. Al-Qur'an menegaskan kesetaraan itu:
“Dan tiadalah binatang-binatang yang ada di bumi dan burung-burung yang
terbang dengan kedua sayapnya, melainkan umat-umat (juga) seperti kamu,”
(QS Al-An’am [6]: 38). Nabi mengatakan bahwa “Barang siapa beriman
kepada Allah dari Hari Akhir, maka janganiah menyakiti tetangganya,” (HR
Ahmad dan Muslim). Konsep tetangga itu bisa luas sekali; tetangga dalam
term lingkungan tempat tinggal kita, tetangga dalam transportasi publik,
kantor maupun tetangga dengan sesama makhluk yang berlainan spesies.

Di alam semesta ini, hanya spesies manusia saja yang bisa merusak eko-
sistem. Hanya spesies homo sapiens saja yang tega membantai sesama sau-
daranya atas alasan yang hanya remeh-temeh dan tdak logis, suatu bentuk-
bentuk kejahatan yang setan dan jin pun tidak mampu melakukan hal ter-
sebut (rasanya sih begitu?). Wajar jika Mbah Surip mengatakan, “Awas i
zaman edan seperti ini setan bisa kerasukan manusia.” (3??)

JILBAB, MERAWAT KESEHATAN DAN KECANTIKAN

Dalam Al-Qur’an Surah An-Niir '[24] Ayat 31, Allah Swt. Berfirman: “Kaza-
kanlah kepada wanita yang beriman ‘Hendaklah mereka menaban pan-
dangannya dan memelihara kemaluannya dan janganlah mereka menam-
pakkan perhiasannya kecuali yang biasa tampak darinya. Dan hendaklah
mereka menutupkan kain kerudung ke dadanya dan janganlah menampakkan
perhiasannya kecuali kepada suami mereka, atau ayah mereka, atau ayah
suami mereka, atay saudara-saudara laki-laki mereka atau putra—putra sau-
dara-saudara laki-laki mereka atau putra-putra saudara-saudara perempuan
mereka, atay wanita-wanita Islam atau budak-budak yang mereka miliki atau
pelayan-pelayan laki-laki yang tidak mempunyai keinginan (terhadap wanita)
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atay anak-anak yang belym mengertl lentang
awrat wanita, Dan janganiah meveka memu- :
feullean kakinya agar dikewahui perhigian yang
riereka sembunyiban. Dan bertobatlah baniu ]
sekalian kepada Allak, hai vraAg-orang yang bey-
vman supaya kamu beruntung”. Dan dalam
Surah Al-Ahzab [33] Avat 59 dikatakan: “Har
Nabi, katakanlah kepada istri-istrimu, anab-

2nakb pevempuanmn dan isrri-istri orany k-

3

Muoclest for tha sske at
Allaty kel g abea e

wmin, endakleh mereka menguturkan jilbab.
nya ke seluruh mbh mercha’ yang demibian i
supya meveka lebih mudah dikenal, harena it
mercka tidak diganggn. Dan Allnh adaleh Maba Pengampun lagi Maba Pe-
nyecyang”

Kedua ayat di atas mencgaskan perintah mengenakan pakaian yang
scharusnya dikenakan bagi wanita beriman, Desain pakaian muslimak yang
populer disebur dengan jilbab sclain menutupi kepala dan dada juga mem-
persyarari madel busana tersebur meaurapt lekuk anaromis rubuh. Berjilbaly
namun mengenakan pakaian vang kerat adalah keliri, Relevan dari tinjauan
kesehatan bahwa pakaian yang kerar dapat mengakibatkan parastbesia yak
sensasi kesemutan, nyeri, rasa panas atau rerbakar akibar komprest syaraf di
bawah kulir.

Dalam Canadian Medical Associational Journal banyak dilaporkan ker-
hav Parasthesia akibat mengenakan celana kerar sebatas pinggul. Sclain
Parasthesea, pakaian kerat juga menimbulkan masaiah kesehatan knlit, ke-
lembapan yang ditimbulkan oleh keketatan tersehut menyuburkan pet-
umbuhan jamur. Beberapa jenis kain yang dilapisi meeal juga dapar me-
aycbabkan ititasi dan memicu terjadinya dermaritis kontak bagi yang me-

rniliki bakae alergd,
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fzone Depletion Process

S
up Radiation P .
CFC U Radiation
1
1 - CFCs released 4 - Cldestiops oone
2. CFCs rise into ozone layer % - Depleted czone > more U
3 -0 releases Clirom CFCs £ tore UV -> more skin cancer

Dengan menggenakan busana mushimah, lalit wanita yang lebih halus
akan lebih sempurna rerlindungi dard perusekan ultravielee, sensitivitasnya
rerlindungi oleh ketatnya kompresi pakaian. Dermartolopis sepakat bahwa
untnk melindungt rekstur kulit dan mencegal kanker adalah mengtkuts tiga
nasthat berikut: (1} Hindari over exposures sengaran mazahart {2) Hindar
QUer EXPOSHrer Sengaran matahari; dan (3) Hindan eseer exposures sengatan
matahart. Duan bagaimanz menghindari over exposurer itu jika wanica

menganut aliran “minimalis” dalam berbusana?

KETIKA KOSMETIKA MERUSAK KOSMOS

Pernahkah rerpilir bahwa hatr spray rambur dapar mencederal langit? Be-
herapa produk teknologi modern sepentt kulkas, AC, dan ermasuk beberapa
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jents hasr spriey ienpandung CEC (ChlorofloraCarbon) varg dapat merusak
lapisan ozon. Lapisan aron merupakan pelindung atmosfer bumi dari radiasi
lingsung sinar marahar!, Perusakan pada lapisan wrsebur dapar menychab-
kan musibah yung dahsyvat bagl umat manusia. jumlak radiasi ke bumi yang
meningkar dapar menyebabkan peningkatan insidensi kasus kanker kalie
wmelanoms), katarak, dan pelemahan sistem dzva tahan wbyh. Menurt
badan perlindungan lingkungan {FPA), sejak 1990, risiko terkena melanoma
telah berlipat dua kali, Ultravioler {17V) juga dapat merusal tanzman sersieif,
seperti kacang kedelai, dan mengurang? aasil paren. Beberapa penclitian
menunjukkan bahwa fitoplanleon di laur, vang mcerupakan basis ranrei
makanan di Jaut, telah menuren akibat UV, Tokanan in dapat berdampak

pada manusia berupa trpcngaruninya pasokan makanan dari laur,

Dengan berjilbab scorang muslimah tidak saja “ikut tnencerdaskan
Dangsa” sepertl amanar yang rerkandung dalam pembukaan U1 45, terapl
uga melindungi kaum lelaki dar] pandangan syahwal yang tidak tetkendali.
NManun di sisi lain, wernyata hijab corsebur juga memiliki saham melindung;
lapisan langit dengan melindunginya dari zat-zar seperri CFC vang bisa

mclukal lapisan jagad tersebu.

Latut disesali jika ada tokoh yang dikenal luus bereputasi dalam peng-
kajtan Al-Qur'an memandung jilbab sehagai schush masalan Abilafiah atau
renganggapnya sebagai refleksi budayz arab saja atau mengaburkan ke-
reatuar ini dengan meyerabkan kesimupulan pada masyarakat ¥ang awd
dengan ilmu. Perintah Allah dalem Surah An-Noir ds atas untuk berjilbab
bapi wanita muslimah sudah sangat jclas. Bahkan Surab An-Nir didahuld
sebuah penegasan yang becbunyi: (s adalah) s ssrat yang Kami aounkan
den Kami wajibkan (m enjalankan hakwn-fidewin yang adg di dalam) Hyd,
dan Kami trunban o ().’-rcf(z?m;}'rz ayas-ayal }-,fg;:gj(_’fm, agar Eavan selniu wmeng-

mgarmya,” (QS An-Ni- 124]: 1).[]
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Bonus kesehatan dari wudu berupa:

4.

Pencegahan terhadap risiko infeksi seperti: demam i#foid, disencr,
kolera, amubisais, bepatitii A, kecacingan, flu, babkan SARS dan Sl

éle’?‘ﬁﬂg }’?]Ilg mcnghcboh]{ﬂn 1111 dcng;m TNl t'angan.

Dengan bcrsugi berarel mcngim’csrasil(an oigl gcligi kitra. Gigi mert-
pakan jaringan padat yang kuar dan bila hancur arau ranggal sc-
belum wakiunva maka tidak mungkin tergantikan lagi.

o al [l a3

Membasuh wajah menjadi tabir surya dan mengakrifkan biological

active ipeis sepertl teort De Magemedov,

jjﬂlﬂj}-’(".rf arau IT'IOd.lFlkﬂ.‘iiﬂ}’a; dCHE.’;E'\[l IIlc‘fIlggunﬂkan ]'Ck[) }f'ﬂ['lg dll‘xi
air {por aetd) dengan menuangkan air ke dalam lubang hidung dan
mengeluackan dari fubang hidung satunya; ini unruk mengirigasi

saluran napas atas dan sangat baik uptuk penderira sinusivis.

Pal(ailah HlaS k‘akl ]{Cfiliii II’lCTElaSUk.l t{)ilﬁt' {Surmh).

Tanamilah pohon di sekitar halaman rumah kita {sunah), pepohonan

memberikan lingkurgan mikro yang udaranya lebih bersih dan men-

ciprakan kesegaran.

Samak-izh bagian tubuh atau benda-benda yang rersentuh najis besar.
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Tidak ada salahnya mulai sekarang kita mengelompokkan penampungan

samyprah beraasar klasifikast Jeassrya {arpanik, plasik, cekrronik, kertas,

cdsh),

Mencegah infeksi saluran kemih rerutama pada wanirta (urechiitss, cstitis,

fustel perianal, pyelonefritis) dengan istinjak yang Lenar

Khitan mencegah risiko balanitis, karsinon:a penis, karsinoma cervis
uterl, merurunkan prevalenst HTViAIDS.

Nabi Saw. menpgatakan beberapa fitzah dir yang hendak dilakukan
secara rutin, yakni mengguneing kulky, merapikan kumis dar janggut,
bersisir, mencukur bulu kelamir:. []

CATATAN

“Kebersihan bagian darl keimanan” Jukanlah starement nadis, melainkan per -
kataan para ulama.

Lizat BM): HIV in Middle East, 2005;333 halaman 851-854
Lihat BMO Infectious Discase 2007 716 & 2006, &:172.

Kleroflorgxarbon (CHCH mengandury korin tchlorine, foris flucrinet, dan karbon
warbon). CFC meruwpakan aktor utama cenipisan 1apisan ozon.
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PERBUATAN apakah yang pertama sckali menjadi kesalahan manusia kepada
Tuhan yang telah menciptakannya? Melodrama kisah nenck moyang kita,
menceritakan pelanggaran yang pertama dilakukan Adam adalah mendekati
sebuah pohon. Dijelaskan lebih lanjut dalam Al-Quran, “Maka keduanya
memakan buah dari pohon itu ... dan durhakalah Adam kepada Tuban dan
sesatlah ia,” (QS Tha Ha [20]: 121). Akibat peristiwa tersebut Adam beserta
istrinya “terusir dari surga”. Menarik untuk diambil ibrah, bahwa urusan
makanan merupakan wujud pelanggaran yang pertama sekali dilakukan ma-
nusia. “Hujjarul Islam”, Imam Al-Ghazali dalam Zhya Ulumuddin juga me-
nyebutkan bahwa syahwat yang pertama kali muncul pada anak manusia
adalah urusan makan dan minum. Ada apa dengan makan dan minum?
Demikian pentingkah kita memerhatikan urusan perut dalam hidup ini?

Saluran pencernaan manusia tempat menampung dan mencerna ma-
kanan, merupakan organ dalam yang paling besar dan berat di dalam tubuh
manusia. Sistem saluran pencernaan tersebut bekerja nonstop, gerakan
peristaltik mengaduk, meremas, mendorong yang dilakukan usus kita ber-
langsung selama 24 jam dalam schari. Maka pernahkah kita membayangkan
apa saja yang mungkin telah dimasukkan ke dalam sistem saluran pencer-
naan kita? Mulai dari yang lembek, liat, alot, hingga yang keras, mulai dari
gula yang manis, garam yang asin, salak yang sepet, jamu yang pahit, buah
yang asem, hidangan sejak dari yang panas, suam-suam kuku, hingga yang
dingin. Kadang tanpa seleksi, kita masukkan apa saja ke dalam saluran pen-
cernaan yang kita anggap enak untuk dimakan.

Kadang sescorang makan bukan diniatkan untuk memenuhi kebutuhan
hariannya, tapi makan juga dijadikan scbuah upaya pelampiasan dari stres,
menghapus kebosanan dan hobi (wisata kuliner). Tanpa disadari sering kali
sebetulnya kita juga memasukkan racun ke dalam tubuh kita bersama ma-
kanan yang kita santap atau air yang kita teguk, apalagi kalau kita tengah
menelan obat-obatan; baik dari resep dokter maupun yang diperoleh dari
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membelinya secara bebas. Saluran pencernaan ki FISNWNPUNE Semua itu,
dan memang di antara fungsi organ pencernaan antara lain yang spesifik
cilakukan alch liver adaiah melakukan npaya detoksifikas: (newralisasi keras
cunant,

Fungsi dasar saluran pencernaar adaiah rmencerna makanan dengan
cara meremas, mengaduk, mendorong, dan mengayusnkan bahan-bahan
makanan lalu mencampurkan makanan denpan getah-getah (engyme) pen-
cernaan untuk memecah makanan hinggs hancuer sanipal beatuk moelckul-
maolekul yang dapat discrap masuk ke dalar plas:ia daczh hingga terdis-
tribusi sampai ke setiap jaringan dar scl-sel tubuh. Kandungan sari makaran
tersebue kemudian dipergunakan bagi tubuh untk sumbee encrgi, meng-
gand sel-sel yang rusak, sebagai kompanen pertahanan twbuh dar tentunya
selagal baban uncuk tumbuh dan berkambang,

Dalar wbuh manusia, ada
L‘[U:; SEST_(—!m Org.'irl }"E‘Lllg ]ztrlgsun(&;
kontak dengan dunia lyar, yaitu
sistem pernapasar dan saluran
pencernaan, sehingga keduz erpan

L'C['SCL}UF tT](‘.‘.‘l’UPﬂ[(Elﬂ bagian }‘&l'lg

. 1 - " 7
a7 rencan untuk terserang penyakir,
Saluran pencernaan manusia bi-
S sa diibaratkan seperti sebuah sc-
lang yang terbuka begitn saja, se-
it Rl gy € s i

P b

jak dari mulut hineea anus <e-
] &

sunpguhnya ia tidsk memilild pin-

tu defimiuf, kecuzli beberupa

[T " T -
piatn semu” vang terdini darn
atot-otot polos (muscrdus pin-

chter), sehingga logis saluran ini
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mudah menjadi pintu masuk (pert " entry) bagl scgala penyakit, Dapat
dikatakan, penyakit gangguan siiuran cerna nmum ter'adi paca seuiap orang,.
Haris ibn Kaladah, dokrer di zaman nzbi yang relah mendalami ilmu ke-
dokieran Galenik mengavakan: “Perwe i p:mgﬁ?fz.. segadn pe?zﬂ-m.’zz”, demilaan
'|Ugri RJSL.]LIJ]ELh SL]\\’ ]“K_]‘]""I'll(ﬂn )”E"?a”l Ift‘f UH(A(I?’E JIJFH '(3’2(' 3: (HHL.“S L\' 15
lin1). Menurun data Depkes 2002, penyakit werbanysk yang dirawat di rumah
sakit adalaly diare, gastrocnterits yang merupakan infekst sauran pencer-

T Eell.

Status keschaian sescorang sangar dipengaruhi fakror makanan, Fakeor
miaxanan menjadi sangat penting kerena ia merupakan variabel yang bisa
dikandalilear. Omno yang memn:iliki pl’lf‘lSIP hldup untuk makan” sebeiulnya
sama dengan mempercepat kematian sebelum ajal menjelang, dengan cara
“raenggall .rer_rr*)m‘ dengan giginga senddiri’’, Berbagai penyakit yang muncul di
ratuar modern berkaitan langsung dergan pola makan vang berlebihan,
tdak selekuf dalam memitih makanan atau makan dcngun frelouensi FAng
Udd]( TETAILr, atau r['l[‘.l'l{’('}]'lfi'lll':-l.‘:i ]'l'lilkﬁllﬂ.l] )J'E].Ilg })Cf}.)i‘l’lﬁ)’ﬁ Il’}Ln[‘dndLl"ﬂ:
bahan-bahan sintetis sepentd penyvedap, pengawct, pemanis buatan maupuo
zat warna yang kini terbukdi bersifac toksik bagi tubuh dan disingalir meru-
pakan bahan perabeneuk utama radikal bebas yang mencemiskan kanker,
Kemunaulan penyakicpenyebdl sepertd diaberes melfions (kencing nanis),
jantung koroner, Azpertenss (ekanan daran tnggl), gowt (asarm vrat), zeo-
plasma, peracunan, gastrités di zaman modern ini dipengaruhi oleh palz
|']'1HL{EH }"'Eﬂg Iidal( bl]ﬁx{.‘\.‘ﬂrlﬁ, i}lC I\Z{r]orla] (JﬂﬂCCl— IHSUU_'LC rTlCn]PCfl{]rﬂ.kaI‘.
setidaknya 35% kasus kacker mem:bki Tubmngan koat dengan faktor ms-

lcanan semata.

Tubub manusiz wemburuhkar makanzn vang proporsional szsuay jum-
lﬂh k::l‘l('}rll YGDE; I'l'lﬂ‘il.l]’( dt‘ngﬁn CHL'['SE )’"gll"lg di](C]UaI’[caﬂ, E}f}lél ]{OIIEU['I'lSi }'ang
berlebih-lebihan akan dideposit tubuh dalam benrnk lemak yang kelak
menyebalikan obesitas (kepemukan). Dhsepakati para ahli bahwa terdapat
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korelas! yang signifikan antara penaribahan berat badan dart ukuran norea)
dengan peningkatan ristko komatian diri. Berar badan (khwscsnya linglar
perat) dapat menjadi parameter sederhaza untuk memprediks: status kese-
hiitan sesenrang. Hasil autops memperlihatkan bahwa o rang obesiras memi-
lila jantung, ginjal dan liver yang lebily besar, peringkatan nilal membolik
basal, peningkarar jevel hemoglobin, dan korteks metacatpal yang lebih
tebal. Tim penelit dart Francis pernah melakukar perclivian rcrh.idap 7000

polisi Prancis yaug menirn wrgal attara whun 1967-1984 karena SCIANEAN
jantung. Sceelab dilakukan pengukuran lingkar pinggany, termyata gebu-
nyakan polis] yang meningp

it

al adalah pria berperiz bancit.

—PEN_INGI(ATW-H[E ancle EK(;_K_EMATIAN DINI_—
DARI NORMAL
B 5 Pl -l 8% ]
o __10 L 18 % )
L - - _15 - ) 45 % -
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S SSoomman  ma e 1 .-

PERILAKU DAN KRITERIA MAKANAN ST AT
MENURUT AL QURAN DAN HADIS

L. Halal dan Thayyib (baik)

Al-Qur'an dan hadis menggariskan rumusan urmum “halal dan thayyil”
scbagal syarat wama dalam memilih makanan: “Hei manusia, makaniab
(makanan) yung halad lugi baik yang ada di bum:,” (Q3S Al-Baqarah [2]: 168),
“Hai orang-orang yang bertiman, makanlah di aniara rezchi parg baik-baik

yang Kt berikan topadamn,” (QS Al- Bagarah [2]: 172). Menurut Quraish
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Shihab, kata Aafdlan, berasal datl kaw delle yang berarti ‘lepas’ atau tidak
terikat’. Secara etimolog’ kata Aafafan berarti hal-hal vang boleh dan dapat
dilakukan karena bebas atau tidak terikat dengan ketentuan-ketentuan yaog
melarangnya. Arau diactikan sehugal segala sesuaru yang bebas dari bahaya
duniawi dan whkhrdwi. Sedang kawa thayyib berard ‘lezat’, ‘bailk’, ‘sehat’,
‘menenterantkan’, dan ‘paling utama.” Dalam konieks makanan kara rﬁ'ﬂy}'ﬁ;
bflartll n’al(a]’lan }'Hr‘g tidﬂ!\' k()lor dﬁfi chi ?‘atl'l}’ﬁ Atan rllsﬂk (L{Cdaluwarsa},
atau bercamnpur benda najis. Ada juga vang mengartikan sebagal makanan
vang mengundang selera bagl yang 2kan mergonswmusinya dan tidak mem-
I'::a.haj’akﬂh Fi"‘-‘il’( sorta ﬂl{ﬁlny}l. JL[SH Eld?.l Yﬂng T'["]Cngﬂr(ikﬂ:’l S(".IDHgH: nlﬂl{ﬂllal‘.
vang schar, proporsional dan aman. Secara bebas mungkin dapar dikarakan
pengertian halal yaitn sah secara yurispruadensi hukum {fig4 Islam} dan
thayyib scsual dengan persyaratan kebutshan gisi dan higienis. Rasolullah.
betapapun beliau melakoni laku kehidupan yang “prihatin” (lebih banyak
faparnya) mnamun beliau sangat memerhatikan masalah givzi dalam menu
makanan,

2. Selektif dan berorientasi pada kualitas makanan

!‘\I'QUT‘HI] l’ﬂ{fngi.‘.ahkﬂn lcﬂlaﬂg /lféfibr‘fx f(m'{)ﬁ (pCI]ghLlni g'll'd} )'Ell—lg
mencari makanan bermowa . Maka siorwblah salal seorang off antare kamu
pergi ke kota dengan memnbawea wang perakmn ini, dan hendakloh dia fiha
manakah makanan yetng lebils baik, wnbke hendekleh dia membawa ma-
karan b antdkmed,” (QS ALKahi [U8): 19). .. dan menghalalban bapi
meveka seqala yang baik dan menghartmtan bagl mereka scgala yang buruk’
(IS ALATAE [77: 157). Dan kisah tentang Nabi Musa yang memohon manna
& salwa, yakni makanan berkualitas tinggi vang diturunkan dari langit

cpada umamya; (S ALATAL [/]: 160) yang dapat kiva anbil pelajaranaya
aitu hendaknya selekiif dalam memilih jenis makanan.
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Kini di zaman modern kita menemukan istilah “junk food” (makanan
sampah) yakni makanan-makanan siap saji yang sangat miskin kandungan
sari-sari makanan, vitamin dan mineral, namun kaya kandungan gula dan
lemak, yang apabila rutin dikonsumsi akan mengancam status kesehatan,
menyebabkan obesitas dan risiko gangguan kardiovaskuler. Menu-menu
makanan siap saji (junk food) tersebur sebetulnya bahkan tidak layak disebut
sebagai makanan! Pilihan terhadap makanan juga diprioritaskan berpihak
pada bahan natural (langsung dari alam) ketimbang produk sintetik. Tubuh
kita merupakan “anak kandung alam” schingga hanya berjodoh dengan alam
pula. Bahan-bahan sintetik memiliki formula rumus kimiawi yang dibaca
asing” oleh tubuh. Tubuh kita bisa diibaratkan mesin kendaraan yang mem-
outuhkan bahan bakar (oli dan bensin) yang asli, baru (segar) dan ber-
kualitas. Demikian juga masa depan struktur rubuh memerlukan piranti
bahan mentah yang prima untuk mengganti komponen-komponen fisikal
rubuh yang aus dan rusak. Ibarat produk, furniture akan lebih bermutu jika
lirakir dari bahan mentah yang kualirasnya tinggi pula.

3. Dominasi & Komposisi Makanan Nabati

Rasulullah Saw. lebih sering memakan tumbuh-tumbuhan. Meski Nabi
memakan daging, akan tetapi beliau hanya memakannya pada even-even
rertentu dan dalam porsi yang tidak banyak. Aisyah r.a. mengatakan bahwa
bukan dziraan (daging dari dengkul sampai kaki) yang paling disukai Rasu-
ullah Saw., namun karena beliau tidak mendapatkan daging kecuali sekali-
<ali, sedangkan dzira’an pun cepat matangnya. Dalam hadis yang diri-
wayatkan At-Turmudzi disebutkan makanan favorit Rasululah adalah labu.
Anas bin Malik memberitakan Nabi Saw. menggemari buah labu. Maka pa-
1a suatu hari beliau diberi makanan, atau diundang untuk makan makanan
abu. “Aku pun mengikutinya, maka labuy itn kudekbathan di hadapannya,
carena aku tahu belian menggemarinya.” Jabir ra bercerira: “Aku berkunjung
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ke rimab Nabi San. Kdibae o SHIRPEAZI L dda labu yerng telah dﬁ}*)uzwrg'

powng. Aku bertanya: Apakab ini, Ya Raswlullah? Belian mengarakan: Kavi

meraperbemyak makanan kami devgavmya” DU malam hari, menu urama

Rasulullah adalah savur-savuran. Beberapa riwavar meneatakan, beliau sclalu
¥ ) 3 &

menponsumst sane al-makki dan s

Mengonsumsi mzkanan nabati tidak berarti menjadi vegeratian mucm
(atau vegetarian eksrrem), suaw sikap yang juga dilarasg oleh Nabi sendin.
Di[(i.ﬁﬁ.hl{ﬁf". S(’.()l‘;lng Sﬂhaba[ ingiﬂ tOtEI] bCribadah (1(’.“%31‘1 letfus-Imenaers
berpuasa, namun kemudian dilarang Mabi sermbar ::1cr1gamkan “eelen pun
memalan daging”. Bahwa kelompok vegetatian ckstrer mendapat status
keschatan istintewa bukan karena alasan pola nakan mereka yang ants rec-
].'].Ed.ﬂp ,SL],TI’]L)C.]" i‘.]'(}:('.iﬂ h(’\\f'i.ini, },’ang bcnﬂ]— fﬂ[jﬂdi (l{i}dﬂ.}l !(ﬁll.m b’(:gc[:iria:‘!
merjadi lebity sehat dibanding kelotapok umum lainnya karena kecen-
derungan i dalam lingkungan para vegetarian seodiri yarg memiliki kesa-

daran budaya hidup schat sccara mcnycluruh.

Sa}'idjna Umar bin Khattab ra. nu’.ﬂg‘amlun, “]{.f.??grm x{’xzr.cjzm“}iiwz perisi-
mu sebagal buburan bagi hewan-bewan iernak? Maka pola makan ideal
kurang lehib berkomposisic porsi makanan hewanl dalam menu makanan
tidak melebihi 10-20 9% dati kemposisi makanan. Scbanyak G0O% dar kormn-
pr)siﬁ[ makanan bisa diambili dari sumber biji—bijian dan 300 -nya darl buah

dan sayuran.

Struktur anatomi dan fsiologi manusia secara alamiah sehoulnya clah
menjelaskan akan komposisi yang seharusnya dimakan oleh manusia. Jika
melihat struktur gizi geligh maka dari 32 buah gigl lengkap yang dimiliki
manusia hanya 4 gigi wjam yang beclungsi memotong daging (taring)
(12,5%1, sisanya 20 geraham untek menganyah makanan dart biji-bijien
(seperts nasi dari biji padi, roti dari biji gandum, jagung dari biji jagung, dan
lain-lain. Ada Y gigi serl yang berguna untuk mengunyab sayur dan buah-

buaban, Anaromi gigl manusia menyitatkan pesan hahwa manusia harus lelib
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dominan berperilaku schagai herbivora ketimbang karnivora. Kemudizn jika

memerhatikan cara manusia memirum air lebih minp dengan makhluk
herbivora yakni dengau menclan; hewan karnivora meminum air tenggl-
nakan lidahnya. Dalam air lur ki fuga rerdapart sejumlah gerah pencernasn
(enayin pryadind untuk memecah karbohidrar sederhana, sesuiie vang khas
milik makhluk herbivora. Anatomi usus -vanusia yang panjang jnga lebik
mirip dengan makhiuk kerbivora ketimbang karnivora yang memiliki usus
pendek. Schapai scudi banding, permbaca dapar melihat perbandingan serede.
o anztomi gigh dan usus hewan herbivora seperti sapi dan hewan karnivora
sepert kucing,

[DUET VIEGETARIAN

Al-Quran menyebutkan bahwa sejumlah
buah-buahan merupakan makanan surga.
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Tumbuh-tumbuhan memiliki faktor prowekst botanik (FProrecsive Bata-
nical Facrors) sccara alamiah, tdak seperri dunia fauna vang bebas akuf
bergersk menghindari bahaya, dunia tumbuhan ticdak dzpat berpindah akiif
menghindan bahaya schingga sccara intrinsik rumbuh-tumbuhan dilarunial
kemampuan detoksifixas! terhadap peracunan di sckitarnya. Kandungan
nutrisi dalam fakeor faktor proteksi botanik di antaranys antioksidun, ant
r@zm'i}mlqerzzf?, smunomodilator dan bisflavonsid vang bermanfaat uniuk
keschatan sermuoa i cc:'dapat pz‘-.da ]_Jadi-pndian, turnbuhan po!ong, tumibuh-
an b, kedelai, buah jerck, dan savuran hijau. Manfaac lain dard tumobuhar
rendah kandungan lemak, mengandung gul;{ alami dan serat. Harold Foster,
Ph.D. dokter di Universitas British Columbia meneliti 200 penderiza kanker
yang mengalami regeest (pemulikan) spontn dard kanker yang dialaminya
menemukan babwa 879 dari semua pasien tersebut telah mengubah dier
mereka dengan komrposisi dominan vegerarian alami di samnping menjaian

sroeram detoksifikast atan menepunakan suplemen tambsharn.
prog 25 P

I%a]'l}';ik mil(}.‘i I]:C]lg}_il]gga}} dC['lE’;ﬂD d(}ﬂ’li.l'laﬂ["l}"a ]’11(‘.["{{_’}01’151.11’1’15‘[ 1'1'1211(‘;1]'13.11
vegetarian maka seseorang terancam kekurangan kalorl dan energi yang
cukop untuk Beraletivitas, hal i tidak henar! [Jengan beranalogi terhadap
](Ch]‘.d.upﬁ[‘l Sﬁl(itaf, ]\lra Llél},]a: mt?n}«'ak.‘:‘ikan SCE{_:l.ll'i dchgan I]llld(lh IJEGE.].)B
hewan-hewan herbivora justiu memiliki wbuh dan stamina yang kuat dan
mampu melakukan scjumlab kerja berat, meskipun mercka tidak makan
daging, lihatlah sapi, kerbau, kuda, unta, yang mampu kerja berat dalam

wak‘.u Yally l'd.lllil,

Bila sescorang membalik kenyaiaan ing, rlcr,gs.r'_ menjadikan persi makan-
an hewani dominan atau scimbang propersinya (50:50) maka seberulnya ia
relah menjadikan tububnya tempat berakumulasi sejuiniah racun-racun
berbahaya. Diet yang terlalu banyak mengandung protein hewani menem-
natkan sescorang dalany peringkat pertama pizamida ranral makanen, Bila

melihar pela saling kebergantungan dalam rangkaian ckosistern predator dap
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mangsa, maka tumbuh-tumbuhan berada dalam dasar piramida karena
independensi kemampuan tumbuh-tumbuhan mengambil energi dari sinar
matahati secara langsung. Hewan herbivora mengambil cnergi yang di-
peroleh oleh tumbuh-tumbuhan, kemudian kelompok karnivora mengambil
jatahnya dati makhluk herbivora. Maka dalam mata rantai piramida tersebut
hewan karnivora mencapai posisi puncak, termasuk terakumulasinya dan
terkonsentrasinya semua toxin-toxin dari lingkungan di level bawah hingga
ke atas. Mungkin ini juga menjadi hikmah dilarangnya kita mengonsumsi
hewan-hewan buas pemangsa yang bertaring (wallahu a'lam). Diriwayatkan
daripada Abu Sa’labah ra. katanya: “Nabi Saw. melarang dari memakan
setiap binatang buas yang bertaring.”

4. Mengonsumsi makanan yang bervariasi

Prinsip menu makanan sehat selain seimbang adalah bervariasi. Untuk
dapat memperoleh kalori yang cukup, mereparasi jaringan yang rusak dan
tumbuh dengan optimal kita memetlukan berbagai elemen zat gizi yang
proporsional dan seimbang berupa karbohidrat, protein (nabati maupun
hewani) sumber-sumber asam amino esensial, lemak, berbagai mineral pen-
ting, juga vitamin dan air. Rasanya agak mustahil dan ridak praktis kalau
kita harus repot-repot menghitung komposisi kalori uncuk menu sehari-hari.
Namun untuk memenuhi itu semua, gampangnya, manusia harus makan
dengan banyak jenis makanan yang bervariasi secara berganti-ganti. Nabi
Saw. bersabda: “Makanlah kalian berbagai macam makanan. Karena se-
sungguhnya bila makanan yang satu panas maka bisa dipadamkan oleh ma-
kanan lain yang dingin” (HR Muslim).

Rasulullah Saw. tidak membatasi dirinya dengan satu jenis makanan saja,
tapi Nabi senantiasa memakan apa yang biasa umatnya makan® dalam pola
makan reguler mercka seperti roti gandum, daging, buah-buahan, madu,
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susu, dan lain sebagainya. (Lihat dalam catatan kaki). Dalam sahih Bukhari,
scorang lelaki menceritakan “Nabi Saw. melarang (mencampur) biji men-
tah dan bijian kering, dan (mencampur) kismis dan biji kering. Aisyah umul
mukminin menceritakan bahwa Rasulullah memakan melon dengan biji
yang segar dan dia mengatakan, ‘makanan yang panas akan hancurkan
dengan makanan yang dingin lainnya, dan sebaliknya. Beliau juga mengata-
kan jangan mencampur ikan dengan susu”.

Dalam mengombinasi makanan, komposisi kombinasi zat-zat gizi pen-
ting diperhatikan dan diberikan sesuai proporsinya. Makanan yang terdiri
dari protein saja tanpa karbohidrat akan mengalami sparing effect di mana
protein diubah menjadi sumber kalori, akibatnya pemecahan protein tidak
dapat dipergunakan untuk keperluan yang lebih spesifik semisal memba-
ngun struktur-stuktur scl dalam tubuh, membentuk komponen imunitas dan
lain sebagainya. Protcin seumpama elemen kerangka dalam suatu bangunan
berfungsi sebagai zat pembangun bagi jaringan tubuh, memfasilitasi pertum-
buhan, mengganti jaringan yang telah rusak dan substansi untuk imunitas.

Sementara sisa katabolisme dari protein menghasilkan nztrogen buangan
yang kelak membebani liver dan ginjal dan mengiritasi sistem imun kica,
sehingga orang-orang yang mengonsumsi protein hewani yang sangat tinggi
lebih sering muncul peristiwa alerginya. Berbeda halnya dengan pembakaran
karbohidrar dan lemak, karena kedua zat gizi tersebut hanya tersusun dari
atom C-H-O (Karbon, Hidrogen & Oksigen) maka keduanya rclatif dapar
dibakar sempurna menyisakan air (H20) dan CO2 sehingga Karbohidrat
terpilih paling layak sebagai sumber utama memperoleh kalori. Lemak sebe-
tulnya juga dapat dipergunakan sebagai sumber kalori, hanya saja pemba-
karan lemak menimbulkan kalori yang lebih tinggi dibanding metabolisme
karbohidrat. Dan kelebihan dari metabolismenya (lemak) ditimbun dalam
tubuh, yang bila terakumulasi akan meningkatkan berar badan atau risiko-
risiko penyakit lainnya.



RAMNAIEMEN 12ET DALAY SYAR|A;
¥ "r'}
N

Variasi makanan yang disebutkan Al-Qurun dapar kira kelotnpokkan

menjadi tiga bagian:

Kelompok makanan dari bizatang, dari group ioi dapat diperolch pro-
rein (asamm amino escnsial), lemake dan scjumlah mineral scperti; Kalsiun,
Fosfor, Besi, Zine dan viramin B. Daging burung (QS Al-Waqiah [56):
21}, daging yang seqar (dari lane) (QS. Fathir [3 3): 12), binatang rernak
(QS An-Nalil [16]: 58¢14), daging (QS Ath-Thiir [52]: 22), sadwa {bu-
rung puyuhy (QS Al-Bagarah [2); 17).

Kelompok makanan dari tumbuh-cumbuhaen den buah-buahan yang
dari keduanya dapat diperoleh sumber ueama kelosi vakni karbohidrar.
Tumbuhsn juga mengandung: protein nabati, lemak ridak jenuh, vita-
min dan mineral-mineral pendng antara lain Kalium, Natoium, Kalsium,
Best, Sulfur, Fosfor, Magnestur den clemen ridak berpilg givi numun
sangat penung yakni serar, Sejumlal: naena buah asau savur dischutkan
secara fecerlek olch Al-Quran, mungkin hal terscbut berkaiian dengan
kelebiban dan manfaat deri makanan-raskanan tersebur untuk kehi-
dupan, beberapa nama vang dikenal bahkan dijadikan simbol makaran
di surga. Anjuran unruk reengonsomst berhagat buah-buahan ((QS Al-
Mu'mindn [23]: 19, kwrma den anggier (QS An-Nakl [16]: 67}, Buai
Tin (QS Ax-Tin (957 1), zaitun (QS Ar-Tin [95]:1, QS Al-An‘am [
99, QS Al-Mumintn [23]: 20} tenmnan ying menghijan, defima {Q8
AlL-Mumintin [23]: 19, QS Ar-Rahman [55]: 68), pisang (QS Al-
Wiqi'ah (56]: 29), biji-bijian (QQS Yd Sin [36]: 33), Biji-bijian berkulit
{Q8 Ar-Rahman [55;: 12), biti sawi {05 Lugman [31): 16), biji-bijian
vang dikewn (QS Qaf [50]: 9), gandum {(QS Yosuf [127: 43 dan 46},
sayur-seyuran (8 ‘Abasa [80]: 78). Sayur meyur, ketimyn, bawang
putih, bawang mcrah, kacang adas (QS Al-Bagarah [2]: 61), labu (Q3s
Ash-Shaftir [37]: 146), jahe {(QS Al-Tnsan [76]: 17).

[ T05
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¢) Kelompok produk hewan yang sangat bermanfaat yakni susu (QS An-
Nahl [16]: 66) dan madu (QS An-Nahl [16]: 69) yang kandungan

clemen nutrisi dan gizinya lengkap.

Tuhan menciptakan semua keanekaragaman dunia flora dan fauna yang
menakjubkan; terdiri dari bentuk, warna, rasa dan aroma yang sangat ber-
variasi. Semua itu diciptakan dengan fungsi dan manfaat yang spesifik, dus
dari perspektif gizi memiliki kandungan gizi yang berbeda-beda. Al-Qur’an
memerintahkan melakukan investigasi terhadap berbagai tumbuh-tumbuhan
yang baik, (QS Asy-Syu'ard [26]: 7).

5. Mengonsumsi “makanan hidup” dan fresh

Istilah makanan hidup dimaksudkan sebagai makanan yang tidak dima-
sak, sedangkan makanan mati adalah makanan yang melewati serangkaian
proses scperti dimasak, digoreng, direbus, dipanggang, dibekukan (di-free-
zer), diawetkan, dikalengkan. Makanan yang ideal adalah makanan hidup
yang tidak banyak melewati proses pengolahan, tidak terkontaminasi zat
kimiawi berbahaya (toksik), tidak disaring, khususnya dalam biji-bijian dan
gandum. Komposisi “makanan yang hidup” 50% sampai 60% dalam menu
makanan merupakan hal yang ideal.

“Kemiskinan” hidup yang memang sengaja dipilih Nabi memberi kenya-
taan bahwa rumah tangga Nabi tidak pernah menyimpan makanan untuk
hari esok, dalam hidangan rumah tangga beliau, makanan yang tersaji adalah
makanan alami dan tidak mengandung unsur bahan pengawet. Hal menarik
lainnya, makanan Rasulullah Saw. itu gandum kasar, tidak ditumbuk, yang
biasanya memunculkan bubuk-bubuk putih, atau gula putih. Gula putih
baru diremukan sekitar 250 tahun silam. Konsumsi berlebihan gula putih
kini dituding bertanggung jawab terhadap kemunculan penyakit diaberes
dan jantung.
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Makanan fesh terdici dari konstiten clemen-clemen yang orisinal, apcl
sganik misalnya, akan merjadi berbeda bila apel rersebuc diolsh dalam
makanan kalengan yang dibuar di mesin pabrik kemudian ditambahlkan gula
dan pengawet dan pewarna. Proses penyimpanan, peuasakan, atau peng-
awctan menghilangkan viamin B dan C yang merupakan vicamin yang
sangat tdak stabd dan mwdah reroksidasi. Oleh karena ity jangan pernah
remehlan pelerjaan ibu rumah tangga yang mengurus dapur, karena dan
dapurlah berawal keschatan, Sereua kesibukan df dapur memiliki dampak
penyelamatan bag! gencrasi. Al-Quran meuyeburkan anjuran makan se-
suatu yang segar secara rekstual “Dialah, Alieh yang mensndubkan lautan
ik, agar kaw dapat memakan davipadanya daging yong sear fkain),”

QS An-Nahi [16]; 14).

©. Suplemen makanan tambahan yang mengandung
bahan-bahan sehat

Malcanan-malanan tmbahan vang dimaksud adaluh makanan vang
mewmpuryai manfaat peagobatan yarg besar, di samping viiamin dan enzim.
Dafear wakanan ambahan tersebur berupa; runput-rim putan kedokteran,
di sini, schagaimana disebarkan dalam nash sepertt babbah (biji-bijian),
halbatussanddab (jintan hitam), zanjabirl {jahe), tsawn (hawang pudh), mudu,
wepung satl (poleir), dan serav (iber), beberapa dischutkan dalam Al-Quran

dzn hadis Rasulullah Saw. sebagai suplernen beckhasiat yang dianiurkan.

7. Konsumsi yang Moderat

Kitab suei mencrangkan sescorang tidak diperkenankan beriebih-lebih-
1 dalam soal naka-minuin bera »apun makanan vang dikonswinsi terschur
merupakan makanan halal dan menyehathan, “Makan minwmibeh baiion,
amni jargan deriebihan” (Q8 AlATAE [77: 310, Sifa orang beriman dalam
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Hadis disebutkan: “Orang beriman makan dengan satu usus, sedangkan orang
kafir memenubi 7 ususnya dengan makanan,” (HR Bukhari). “Dan orang-
orang yang kafir itu bersenang-senang (di dunia) dan mereka makan seperti
makannya binatang-binatang. Dan neraka adalah tempar tinggal mereka’.
(QS Muhammad [47]: 12), Nabi Saw. bersabda: “Sesunggubnya termasutk
berlebih-lebihan, bila engkau makan seluruh apa yang enghau syahwatkan”.

Nabi menganjurkan kepada umatnya “Makanlab ketika lapar dan ber-
hentilah sebelum kenyang’, dan di dalam Hadis lainnya Nabi menganjurkan:
“Orang yang paling disukai Allah di antara kalian adalah yang paling sedikit
makannya dan paling ringan badannya” (HR Ibnu Abbas ra.). “Tidak ada
sesuaty yang dipenublkan oleh putra-putri Adam lebibh buruk daripada perut.
Cukuplah bagi putra Adam beberapa suap yang dapar menegakkan tubuhnya.
Kalaw pun harus dipenubkan, maka sepertign untuk makanannya, sepertiga
lagi untuk minumannya, dan sepertiga sisanya untuk pernapasannya,” (HR
At-Turmudzi). Dan Ibn Majjah pun meriwayatkan Hadis senada: “Cukuplah
bagi manusia beberapa suapan makanan sekadar menegakkan badannya.
Sedangkan jika nafsunya masib terus mendorongnya untuk makan lebib dari
itu, hendaklah ia mengisi sepertiga untuk makanan, sepertiga untuk minuman
dan sepertiga laginya untuk bernapas”. “Makanan satu orang cukup untuk
dua orang. Makanan dua orang cukup untuk empat orang. Dan makanan
empat orang cukup untuk delapan orang,” (HR Bukhari dan Muslim).

Falsafah yang seharusnya kita gunakan adalah: “makan untuk hidup
jangan hidup untuk makan!” Dalam setiap makan, Nabi Saw. memanjatlan
doa: “Ya Allah jadikan rezeki bagi keluarga Mubammad sebagai kekuatan”
Andaikan orang bisa mematuhi nasihat sederhana dari Nabi ini niscaya
mercka akan terhindar dari banyak malapetaka yang ditimbulkan dari fakeor
makanan. Makan yang berlebihan akan membebani kerja dari organ pan-
kreas dalam melepaskan hormon insulin, proses ‘over eating” yang berlang-
sung lama dan kronis membuat se/-se/ langenhans di dalam kelenjar pankreas
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menjadi “kelelaban” lalu arzop: Mingga mengakibatkan defisiens produk
nsulin yang mecimbu’kan penyakic diaberes mellitus (kencing manis). Ma-
kanan berapapnn | sergizl dan menychatkan, aunun apabila dikonsumsi

dalem jumlah kelewar barus skan berdampak buruk pada kosehatan,

Sebuah pencmuan yang sangac bermakna
dalam koreeks il diceritakan alch Andrew Weil,

MD, dalam bukunya  Spenancons Healing PANGCREAS
oabwa scjurnlah hewan wi coba {tikus) di
lehoratoriunt kidup lenib lama dan memiliki b2

angka penyakic yang jauh lebih rendab kecika

mercka dibeat dalam kondisi kansermsi dengan

caiort yang kusang dar? vang dijarahkan. lewan

uji laboratorium yvang dibatasi rntake kaworitya

40% ichih lama hidupnya dibarding hewan ujt yarg dibeei makan wnpa
batis. Atas fenomena tersebur, Andrew mcrekor‘ncrldas'l{an setiap orang
yang ingin berumur panjang dan jauh dari penyakit dc IgAN mengurangi
fntnke kalori yang dibutubkan dengan reknik dua cara; 1), Beepuasa setian
hari Senin atan 2). Menyantap d]ct vang terbatas pada jarak wakue yang

reraturn.

LSDA (ULS Deparement of Agricalrire) 1elzah meluncurkan panchian diet
haru untuk tahen 2005 dengan vendekaran evidence-based dan yany, paling
menartk salab sats diktumnya yang sangar direkankan dalam Jies bary ini
adalab mengonsumsi lebih sedikit kalori dan menan:hah porsi olaliraga
untuk mempenabankan berat badan vang sehat. Pemerintah AS mercko-
mendasi pengurangan asupan kalari 30450 peesen dasi 2,100 kalori per hun
T»'JI](E.’:' b;?..:alﬁ dil{()!“.-.‘i'llﬂl’)’ll '_lnf{.‘l{ :1](‘.:1;[']ng_1[£{}1['1 l(fscll{-l:':lrl.

Bagaimana dengan Rasulullah Saw? Sua kmika, serelah wafatnya

Rasulullsh Saw., paea sahabat engueajungd Alsvab ca. Ketika ica Dawled

Ilamiyah sudal sedemikian lias dan makenue, L a]u, satubil menunggu
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Aisyah ra., para sahabat, yarg sucah menjadi orang-orang kays, saling ber-

tukar ceriia tentang menun makanan mereka yang mewah dan bermacam-
ITEACATIL, A]S‘r"lh ra, }"U'l“ .'ITlC'D(lCHE’dT lT.Ll Ul?d [lbcl [11\T1._\I] ]q A}f)(c }(.’,?’3("
??Ef?}'df)ff(ﬂ?ﬁ.’i i‘?&’{f;’l(’f-ﬂ”&j', Fai'/'ﬂ)"f"f” {z'l?'?”.l'! .f"lﬂf:fk’mmm? 1(-11'1}”:] par:l Sd 1al)al. AIS)’Vah
ra. lalu menjawab, “ Dabuin Resulullal tidak pernab mengenyangkan perutnya
devigan dua jenis mavanan, Ketika sudah kenjang dengan roti, beliau tidak
(w{?!'l?ﬁ ??’:’E;Z!Z?'Z KPR, !ﬂ(f-’? i’{’fi’ft‘ﬁ Tf"{j(ffr? :"’f’?f”(”tg !zﬁ’ﬂ’f(h? K’FJ"J"F’:’?({ -‘562’&(’23?’ ﬂf(zl/lh'.’
akas makarn roti”. Dari seorang sahabat Nabi, Abit Hurairah, mengawakan,
“Naki Save. meningeal dunia, sedanghan beligu tidak pernali kenyang dengan

s 3 o "
vl Jpr.’;'fdx f:‘?;‘frz?‘m'z r'r?xdlsdpfz}w it

Nﬂbi <C‘.l’i]L1 n"JC['l‘r'rlﬂ'lbil 1"[1}:.1(?.12111-1 )—"Lln'i:" LC[’(‘[E’-](aE I‘)adﬂnyﬂ ({ﬂl‘l [T]('.H‘E;gu-
nalan tiga jar memasuklkan makanan ke dalam mulutaya, mwakoanya mem-
berikan keteladanan kepada orang beriman agar tidak diperkenankan “ra-
kus” dan serakah dalam seal makanan. Menatik sckali jika membandingkan
ncgara-negara oriental (Jepang atau China) yang penduduknya relatil ber-
usia panjang, tradisi cata makannya dengan merggurakan sumpit. Jumlah
makanan intinva adalah mengonsumsi unk kecukupan kalort arau encrgl

b'_ll'(aﬂ Ll]l:'le IﬂL‘ZTyL‘SE}[{](&IL lE] lambung.

Dalam scjumlah hadis yang melukiskan profil fisik Rasulullah {Hg;mlbarkan
balwa rubuh Nabi “badannya tidak gemuk namun berist, dada dan perutnya
sejajar’. Demikian pula profil para sahahat beliag, Penampilan badan yang
fa[-ﬂping D’len(:ﬂffl’linlﬁiin CU](UPI]}"H pag(—)](ﬂr] L’UCI—SL L]({Rk :.1({11 L{EL'P}O CIICL‘gi
yang berlebiban yang ditimbuna dalam tubul: dan cfisiennya mesin mera-
bolisme tubuh. Umar ihn Khatab ra. mengaakan, “fawbiial: oleh kalian sikap
rekis dalnm makan, karena Js'i'ﬁp fla mernsak tubub, r;;e;?g;.fmfr:rfg pen}-'r?i'r‘z;
;,r,af,’mf}fm.r mnggz: ?”,?3{‘}’{{::’,‘}?‘(1‘3@({!} _D'J'J.fz!'lrz!. Hf-zdm"cfab fi"(zﬁlxl(ﬂfz e'r?f?'ﬂl.'{’(ﬁj.f) j'f.cff.’}‘})rz}?(z,
fearena sikap int lebih baik bagi subibh dan merjanbikan diri durd shap berle-
bibzn, sesnggrhiya Allah fidak wenyikai ovang olim iapi g(fnﬂ’z.-‘!, " IHR Abu
Nu'aim).
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8. Makanlah buah sesuai musimnya

Nabi dikenal sclalu mengonsumst buak dan sayuran yang tumbuh di
lingkungan sckitarnya yang vwancul saac iou (ALAES, Medieine of the Pro-
phet). Donald Tepore, seorang ahli giri penulis buka  7he Ultimate Hea-
ling Spiient . menemukan bahwa alergi vang dideritanya pulih akibat terapi
fierbal dengan mengensumsi buab dan sayuran vang tmbuh i sekiramya,
Tuzhan “mungkin” ridak mengizinkar svain sumber makanan 1umbuh di
suaru linghungan yang sifatnya angonis tethaday kehidupan mar.isis yang
tinggal i arca rerschut. Bapak kedokteran Hipokrares punya nasihat scrupa
‘Seieotang barns divhati dengan baban makanan yang tumbnh dilingling-

ansya sendri”,

9. Sehatnya sarapan pagi

Sarapan pagl mezupakan schuah kebiasaan sehat yang harus dilestan-
wan. Sepanjang malam sejak kita tidur hinpga bangun sckitac 6-7 jam lam-
bung 1elah kosong duari isi makanan dan akiivitas hidup hari esok yang
wneunya membutubikan energt schingga sarapan pagi ibarar mergisi “bahan
szkac” untuk keperlnan akoivitas sepanjang hait tersebue. Hadis yang men-
ceritakan keutamaan hersahur memberikan derivas pelajaran tentang hal
\n, “bersaburlal, havena serdapas heberkatun dalam mabanan sepanjang sabur

tersedir’.

Scouah penclitian yang dilakukan di Amerika Serikat mencoba malihar
pengaruh dari sarapan maupun ridak sarapan pagi terhadap kaiod yang
mastik dun dibakar sepanjang hari dan hubungannya dengan insulin, kadar
kolesterol dan glokesa pada 10 waniw sehar dengan berat badan normal.
Hasilnya menunjukkan bahwa wanica yang mengonsumsi sarapan pagl, kalori
ving masuk lebih rendah 100 kalori dibanding dengan saar mercka ridak

mengonsutnsi sarapan pagi. Dan kolesicrol ‘buruk’, LDL, lebin cendak pada
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sart mereka micugonsunisi sarapan pagl. Sclain itu, sarapan pagi membuar
respans insulin juga lebib hatk, yang berani risika cowlk menderita diabetes
juga menurun. Konferensi Amncricun Heart Assaciarion melaporkan bahwa
sarapan pagi signifikan menurunkan kecenderungan obesicas dun nisiko

diaberes dibandingkan mercka yang tdak sarapac.

10. Porsi jumlah air yang baik dikonsumsi

Nabi memberilean proporsi yany sama untwc jumiah makanan dan -
numan yang harus mengisi lambung yakoi masing-masing 1/3-nya. Kon-
sumsi ait yang banyak juga aken menjaga berat badan wbuly ridak mudah
bertamlyah. Dari proporsi tersebut memberikan pelajaran bahwa micrang,
](i[‘;l h'ﬂ:".lﬁ n'lil’]l.l”l air lf.‘.ljllll 13&].11}"21]’( dﬂripadﬂ 1AL I]l::l.l{at"lan }’ﬂng lflin.
Kedokieran moedern memberikan patokan babwa minimal scoraug harus
mendapat cairan sekitar 2 liter per harinya (atau minimal § gclas nkuran
200 ¢c). Karena aic merupakan sumber kehidupan, lebin kurang 60%: darl
h()l][]‘. bﬁ,d_;_]_n ki[;\_ hcl‘llp&! iiil‘ :i(,:‘..l]'ﬁn}, !”\1‘(2}[[’&11 I]]Q]Z%al‘ﬁkﬂﬂ: “D(I’-rﬂ dﬁ"}'?‘
wiv Kami jadiban segole sesuaiu sang bidup, (QS Al-Anbiyad 211: 30). Kandisi
dehideasi (kekurangan cairan) lebib berbahaya secara alkut xctimmbang kan-

disi staredsig,

11. Adab makan dalam kontel<s kesehatan
4. Membaca basmalah, sicmulai dan menuiup dengan doa.

Sebelum memulal makan Nabi menulainya dengan membaca basoialahk
dan permohonan dor .. " ¥a Allah berkahileh Gugi kami davi apa yang
telihy Enghan anugerablan feepada kemi. Selamatkan kani duri siksa api
.?;'{,’,?'ETXL’{{.: l"la['. l‘,“,t:nL[LL.:}_‘: Inz‘i](ﬁnaﬂ jl]gél d[.:l'"lt_",:ﬁ!] d()ﬂ 'l”‘]g](ﬁpﬂll rasa SYU—

kur... “Segria puji bagi Allak yang coleh wemberikan makanan dan aii-
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puatiman kepada kami dan teleh menjadiban komi sebagat mauslim” (TR

Abu Dand).
Duduk eesk

Nabi mergambi! posisi dizdul tegak tanpa bersandar, posisi duduk
tegak, rida membungkuk tidak menveoabkan peryt tetlipar dan
diafragma lebib rerddorong ke bawah. Rongga dada schagai wadah
membanoy pernapasan juga menjadi lebin Lamaiig.

Prinsip Tligienis
Menjaga kebersihan rangar juga direkankan Nabi di laar wudu rer-
utamsz kenka tangan dipakai sebagal sarana untuk makan, Rasulullah

Saw. mengatakan: “fike ik saie dari balian brstgun davi fefurnya wak
;

-’(Ua’eﬁ'ﬁ!’?h‘ FJ!C’H?(’SH.-{"”('D r(f?ig'(l}’:}rf ,,(E 3{’{)."’."'.‘} (’I.’i/)(fr :)T(FJ':‘/???{IJ‘I 55’:}Ir?€({(ﬂ

menbasily tangan fersebus tiga keli, makba sesunggnliya i tidak men rge-
teebud AU muna fednea wingan it bevada (bermadeng), " (IR ACT 'L::'mud?.],
An-Nasat, Abu Dawwd, Thnu M jab, dan Ahmad). Diriwayackan dari
Abo Qamdah ra. katanva: Rasulullah Saw, bersabdu Jarpaniah ada

i entarva bamy g ?"?"’?’z?é’ﬂ'ﬂhq J«.swﬂz'wmr}w dergear tangdn kanan je-

maser kencing dan bevistiijalk dengan menggunakin tangan kanan serta

janganiials bernapas di dolam gefas semasa menegik aix,” (HR Bukhaei

Muslim).

lermasuk prowks higien makanan davi risiko iconramingsi adajah pe-
riztah Nabi untuk meourup seruua bejana-bejana zir, Tienpiah bejana

dan atr i’ (Madis),
Penggunaan wngan kanan peman‘iatan ogak kiri

Nabi menganjurkan biln ckan menyenmb makanan selahe mengguna-

kan tangan kanan, Tirgan kanan menjadi baplan yang dominan dalam

aclab-adab dalam Islam, selain masuk ke dalam toilet dan issireale, Naln
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sclalu menganjuskan senggunaan angan kanan. Relevans yang mung-
kin bisa dipetik dalam konteks penggrinaan angan kanan adalab diper-
gunakannya otak kil dalam memuinskan sescato; ozl kitl merupakan
sumber alitan svaraf motorik ke sisi sebelah kanar termasule tzngan ka-
ran. Ombk kin dikeral dengan amak berpikir yang lebih mengpunakan
kemampuan olah apalitis dan 1asional sedany otak kanan secara umum
disebut sebagal orak “rierasa” ckspresil dan instingiif, Makan dengar
rangan kanan dapa: diartikan makar dengan penuh pertimbangan vang
rasional tidak berlebih-lehikas dan melibatkan analisis koitis akan man-

faat menu yang akan dimakan,
Thuma'ninah

Adaly makan Nabi beslangsung dengan tenang,  dhoma’singd . Caza ma-
kan demikian akan menghindarkan kesalahan menggigit (twergigit organ
dalarn mulut sendnt) dan metingankan ketja organ pencernaan karena
(.{Ul’il.‘ii PCDEE{J”EI‘]%?‘.H I]lC];(I-il'l.i\‘i ({l ]Tl'lI]llt nlcn‘.bua[ ]'ﬂal&a[]}_L['l I"_LJ'[Iba}'l merl-
jadi lunak. Dalam muiur sebetulnya keria pencernaan secara kimiawi relah
dimulai melalui peran enzpm ptinfin yang mencerna pail sedechana. Ter-
J:'lii.‘i[_lk d;l]?]l]l (:1(.1:.';{‘) f!‘;’?f'mﬁ;ﬂﬂl.’?(ﬁ.})’ }-"::Lk.l'l.i 'li(.{::ik I'}erl}"ﬂl'( bf‘.f‘r}icﬂrﬁ dﬁn Ime-
llg\':]u:lrk:m HIArd k(:l’ﬂ.‘i Kilil m;lkﬂn. Rongga n‘lﬂ.‘iu]( mak'{man Pal‘ld ATCH

eropharynx (muara mulur) secara anatormis bertetanpga baik dengan rong-
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gawasuk jalan napas, schingga bersuara sambil makan dapal menye-

habkan makanan salab =asuk ke dalar rongga jalan napas yang metg-

akibatkan tersedak hingga aspirast ke paru-pary yarg membiahayakan,

Tentnnys masih banyak adab-adab kereutuan dan ctika cara rakan
Rasulullah yang lainnya yang tidak kanyi seburkan di sint (poin -poin vane
asulu vang laianya yang ridak kami sebharks sin! (p poin vang
discbrrkan hanya vang berkaitan dengan hikmah kesehatan). Dalam [slam,
takan merupakan suatu aktivitas yang bernilai ibadah, maka peristiva makan
tidak disikapl dengan cara-cara scmbarangan. Bagalmanapun makanar d:
saping merupakan suang kebutizhan wajiy bagl imanusia, makanaa beseria
adabnya merupakan salah satu simbol yarg wenunjukkan munusia meeu-
pakan wakhluk Tuhan vang berbudaya, yang membedakannya dengan cama
malan makhluk-makhlok lainnya delam mengousumsi sesuacy,

Perut ity gudang penyakit,

(Hadis)

YOU ARE WHAT YOU EAT

Lilam n1[‘1]521j31’[{3ﬂ hi{h‘b’-’ﬂ (IP.'.'L }'ﬂﬂg (.{il{(}ﬂSLln'lSi "?(’.SC()J'ang ﬁli}ll". nlcn“]b(‘.n['le
karakier dan bahkan berdampak werhadap hal spiriiual seperri, erkabulnya
snatu doa. Doa yang dipanjatkan kepada Allah Swt, oleh seseorang meskipun
sungguh-sungguh, akan tetapi orang itu beegelimang dengan makanan,
minuman, pakaian, dan pemennhan kebutghan keschariaanya dengan carse
sara yang haram, maka deanya ditclak olch Yang Maha Pemberi (IR
Muslim}

v
A
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I kalar;gan stnegricrondst (ahlh ;:,.f'z,i} terda- [V

Smaatnin
pat scmbovan “Your ave whar You car” (kamu 'S i -

adalah aps yang kamu makan), katena ma- T ean
I(aﬂlan S(".lfl]lli SCbu;jELi S’._]l’ﬂhc[’ l{ﬂ]()fi d'df]. TS ~

menubi kebutuhan fisik juga meambenuk

bebavionr {perilaku), mood, dan strulrur =

EELTE

kepribacian. TPada hakikarnyz memacar sy  baruicst s o
H.de M
sesuatu adalzh memindahkan aosur-unsire fornen

encrg dart sumber bahan yany kiva makan,
Malkan merunakan peristiwa transfer energl e
dari satn makhluk kepada makhluk Jain
Kenidupan sccara nyata memperlihatkan bhal

terschui. Lihatlah karibing! karekicrnya yang

lemabut tidak lepas darl pergaruk pola konsumsinya sebagai hewan herbivora
I:PL['['.'dl(ﬂ n lll[l’]‘[]Llllﬂ.‘]), ]((J:’]t["{ls b]]x"l [lii)ﬂ.f]dir]ngLT] dCﬂBE'\[l hﬁ\\":'l:'l f{??‘?ﬁ.{lb'o?-ﬁ-.
peakan daging ying “beneruperamencal®, kesas, ganas dun cenderung
individuzal, seperti singa atan kucing misalnya. Pada ekestrens rerjelek kita bisa
melihat hiewan bahi yang balkan mongonsums kotorannva sendird, karak-

Ler }"'J.Zlg L:ll.Tlllk j'.lg.’l 5T ;th [.ld'rl]( '!CI’P[I)I’ILZ PE‘.ITJ.E&]B.S (:.‘d]l PC[E{l(LL SC[(S IJCL}IL‘;.

Meskipue manusiu wergolong niakhluk gmuivere (pemakan segalanya,
tapi bagi orang berimzn ridak semua makanan dipetkenankan untuk
dikonsumsi. Heawan musling abad periengahan Al-1larali telah membesikan
sinyalaten bakwa malkanan dapat memengamini mental manusia, Malkanan
dan minuman haram delam AI-Qur'en diistlahkan 75 . Kata o5 diacokar
sehagai keburukan budi pekert atan kebobrokan mental, .. kecuali balan
mdhkanan o bangleal ataw davab yang wengally, atan daging babi, kavena

sesigeide s e boror (tijsun),” {QS Al-ArAm [67: 145).
I o 111 ¥ 3

Karakier orane beriman dalam soal makanan laksana lebah bila
il

mengonsumst sesuata, Dirwavatkan Tbru Umar: “Perwmpamaan orang
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beriman adaleh laksana lebab. Bita in makan, maba ia maban yang baik
tar biln jatuh, maka ia jatub stas Jang baik”. Serangpa lebah hanya
mengonsumsi yang techaik yakni saripati bunga (nectar) dan kelak ia hanya
mengeluackan produk yang rechaik vakni madu: vang sangar bermanfaat
buat kehidupan. Mungkin juga beberapa karakter rerpuji lain dari lebak
masih rerkait dengan pola konsumsinya yang sangat scleket], Iehah adalah
erangpa pekerja keras, ternib hukgm (kenstitusional), profesioral (tnasing-
asing memililt tugas spesialisasi), pembela kehormatan dir dan merupakan

jenis Lewan yaug tidak menganot scks bebas {rat lebah sangat pemalu),

Demikian scharusnya samersi/ atau perumpamaan seorang, vang beriman.
Nabt mendefinisikan salak sazu bukd kebenaran keimanan seseorang adakab
ketika ridak ada kerusakan yang ditimbulkan eleh lisan dan targannya
rechadap orang lain (tetengeanya). Perkataan dan perbnatannya ridak
menyakiti orang lain. Dan sebaik-baik manusia kara Nabi adulaty “orang yang

paling banyak memberiban kemanfaatun kepade orang fain,” (1R Bukhari).

Scbaliknya, makanar yang haram dirilik pada substansinya maupun
haram dalam cara mendapatkannya akan menumbuhkan perilaku yang
buruk dan merusak bagt diri sendiri, bagi keluarganya di dunia ini maupun
c1 aihirat nantl. Rasulullah Saw. mengatakan “Sewap daging yang rumbnb
Tare bzzmn\_g yang baram, maka neraba lebib wiama baginya.” 1%ra uwlama
memaknai Hadis tersebut bahwa makanan yang haram i akan mendorong
sescorang, berpetifaka: jahat, yang menycbabkan kecelakaan dan kesengsaraan
abadi di alhirat nanti, “Dan arang-orang kafir itn bersenang-senang (4 dunia)
dan mereka makan seperti makanannya bz'?im(mg—/;'f;mmng, Dan neraka
adalat) tempar tinggal meveba,” (S Muhammad “4Rli2)
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MAKANAN-MAKANAN YANG DIPUJT OLEH AL-
QURAN DAN HADIS

Ada beberapa makanan yany dipuji oleh AL Qur'an maupun Hadis secara
tekstual, Makanan-makanan tersebut rcrpilih dijadikan simbal tentinya
karcna akaran-makavzan tersebut metupakan jenis makanan ungguan

yang sanga: dirckomendasikan kemanfaatannya unwk memelihara hidug

‘.CLHP S(‘.‘h?ll. K]TS nl(r-.n } .’Lh'{lS ssdilcit beCFRP&l (_11 lLllT.le"J.I‘.yllI

1. Minyak Zaitun

“Der pokosn kayu keluar dari Thursina (pahaon
zattun;, yang wmengbasilhan winyak, dan pemakan
wiahanan bagi ovang-orang yang maran,” Q5 Al-
Mu'tninin [237: 20). Abi Usaid ra mcngamk:m,
Rasulullah Saw. berkata: “Makandh miyak zar-
mm dan berminyarlah dengannya. Sesunggufmya
fi berasal durf ;}r)}'ﬁms:ﬁ dng diberkab " (TIR At-
l[_Lll'.TI’]L]d?.i.l'llBilithle), .:‘P&bu Hllr:lim]‘l Il met-
ceritakan Nabi mengatakan, “makarlah minyak
zaitun dan berminyaklah dengannva, ada 70
penyakit yang dapar disembuhkan dengannya,

sl {11 umaranya ada]ah ]Cpl’ﬂ [A})Ll N‘Lljiilllﬂ),-

Apa keistimewaan zalion sehingga ia demikian dipuji AQuran dan
Hadis? Minyak Zaitun ini selzin rasanya yang lezat dan telah digunakan alch
manusia selatiz ribuan tahun dan pohon-pohonnya yang sangar indah dan
berumur panjang, akar-akar pohon eaitun sangat kuat menghujam ke bumi
schingga ia tampak berdin kokoh perkasa hingga menimbulkan rass kormar
dalam kehudayaar-kebudayaan yang menanarmnya. Zaitun menyimpan ber-

bngai tisteri keschatan VAP luar biasa.
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Al warsplantasi bedah janteng pertama di denia. D Christiaan Bur-
nard, menyarankan kepada setiap orang vang, ingin menjaga keschatan jan-
wng untuk belajar pada orang Kreea Yunani di kawasan Mediteraria, yang,
menurut Bernard merupakan koniunitas yang sangat jarang mendertia sakit
untung, i andara 10 alasan yang membuar masyarakar Kreta jarang terkena
chkit Jantung adalah kebiasaan menyantap minyak zaitun, yang mcrupakan

minvak dcngan knndungﬁn lermzle bermmutu tinggz.

Andrew Wi, MD tt:cngmakﬂn bahwea miny:zk raltuo merupakan mi-
nvak yaag erbatk dan paling aman dari semua lemak vang dapat dimakar.
Tubuk lebih gamparg menerima ssam lemaknys yang terbanyak yaitu asam

feat. Minyak rzitun mengandung lemak tidak jenuh tunggal. Lemak ini
idale akan memengarubi penirgkatan kadar kelesterol dalem darah, kaya
dengan vitamin [ yang bersifac schagai anti-oksidan. Minysk iai Jugs me-
nwarieng polyphenels vang heskehizsize sebagal antl inflanas (peradangan).
Vakanan-makanan rengandiung anti-oksidan merupakan nakanan kelas
i dalam dunia kescharar kind, karena kemampuanoya melawan radikal
benas raencegah banyak dari penyakit-penyakit degencratif seperti hiper-
ensl, jantung korencr, dan sucke, menunda proses penuaan, melawan

_\'21['1]'(51' L'{H?l PI'USES-PIOSCS alcrgik.-}'

Sayang, di negerni kita keberadzan minyak zaitun masih sulit diakses dan
mahal harganya. Minyak zzitac tersedia rerhatas biasanya hanya di super-
market-superrmarker. Saya vernah mencoba mengo nsumsinya sclama 3 bulan
seauh dan merasakan perubaban yang bermakna teruiama terhadap sra-
mina Hsik vang sccara subjekiif lebih kuat dan tidak mudah lelah. Rasulullaly
Jalanu l}cbcrapd Elw aval Ez-iasrm}fﬂ menponsumsi minvak zaitur dan cuka yang

dibnhithlern da

am campuran di meny wiarnanya paca sarc arl.
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2. Kurma

Kurma mernpakan makanan yang ditckomendasikan kepaca Maryar
ibllndﬂ. N'd].)i lSE'L i .I(CU.L{L\ bCliﬂU. al{ﬂf‘. n‘l(fl:’.]‘li]’]{ﬂn ((‘15 _\('131—‘\"31-]1 [].9]: 25_
26), dan makanan vang bunyak dipuji oleh Rasulullah dalam banyak hadis
rya. Kurma adalabh simbo! makanan vang efisicn, benruknya yang ked!
namun mengandung 50% glukosa sederbana menjadikan buah mungil ind
(_{.:'LP.'_‘T.‘ lllIlg.SLIIlg dlpcr{_’unakﬂn S@})agﬂl Suﬂlb[.:f' 2.1]0]'[ [2'\[1[}1'[ IIlC]C\Vﬂtl Prﬂ\'if_"
pemecahan engmrarid (chih lanjur, sepert? sumber-sumber karbohidrar ko
pleks lainnya. Lapisan kulit buali kurma mengandung serar yang bermanfaa
L.ln[ul: PCnCC:'[Tﬂﬂﬂ IT‘.C]‘]CCEJEI}] L’.UHELiP&lSi [:bLFle{f]]T_J ilﬂf\. [T‘.CI1L]rUnL{?ln in\'ii'
densi wrjadivys keganasan kalorcktal. Kandungan kalium yang tngyi pada
xurma bormantaar bagt jantung, pembuluh darahy, otor dan saluran cerna

Kurma Il'l"‘ﬂc“'lﬂf_l'llﬂﬂ 7at tanin }J.II%_’ {_lJ.'JJL b lfL'lI'IgS] SCb..l?.ll "lT'l'I_I('{l{{Tff

3. Susu

SL.I.SLI IIlCl‘U}'JFlka['l El'll'lkﬂnﬂn PC‘.]CT,?)L&HP-_ Pcrnah })CTE;CIZII' Scb&gﬂi “5 O
purna’ dalam xamus pizi. Randungan kalsiumnya yvang tinggl bermandaar
un:uk jantung, otot dan merabolisore dan khususnya unrak kesehatan gigs
(lEl[l T."i.ll.;.lf'lg (IIICIZ‘:V\’H:T ()STCOPOI‘OSL‘.). [Jfltllk "T].lk]l'l":lﬂ lf'l.l tld'lk Lrlu L{]b].}‘.ls
pﬂnjang 1Cb'rll— LﬁEil—L‘.I]'cl. Elld'dh LFILLENL d]kc[iihul bﬁ Tw'd SUsL 1‘.1Cl’1|p;1k."ln ma-

kanan viama dart segl gird dan mutuaya.

4. Daging burung

Penyebucan daging burung sebagal salah saty mader makanan :,-':41'1’.'

ditasilkan mienjadi menu makanan surga kelak (38 Al-Wiqgitah [SG]: 2

mngkin juga tidak terlepas dgart keleb'hannya, Dibending sumbcr—sumbcr
nucanan hewant yvang nidup di darat, maka kelompolk jenis unggas (aves

I"l'lCTLIP'[L]((IT, SL:I’HI”CI’ lTlt}lCIiIlZ-ll'l }]t\.‘»’ﬁ.l’li }-’Ii[lg PEL“I]S’ LEII(J..’.-].}I TiIlgl(.’:l'[ kOlCSTC!'D]—
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nva. Lemak pada unggas berbeda dengan lemak pada hewan rernak, vakni
scheradaan lemaknya rerpisah (hanva ada pada hU'san Kulitnya saja). Sehing-
ga unruk memisabkan dan membebaskin mewn makanan unggas dari femnalk
sangar mudah dilakukan, D7 antara semus sumber makanan, lemak merupa-
<an zat yang paling jelck eirranya rerutama kelompok lemak jenuh ikaran
rangkap, lemak trans, dan kolesteral vang banyak diremukan pada sumber

maka narn terna k,

5. Madu

Saru-sarunya makanan di dafam ARQurtan vang
diberi predikar secara eksplisic sebagai obat adalah
madu (S An-Nabl [16]: 69). Ungkapan kata “sife”
varig disematkan pada madu digunakan dengan am
nakiroh, yang berarti bersifar umum dan menyvelu-
ride. Macdu mengandung glukosa (dekstrasa) dan
fruktosa (levulosa) dalam jumlah vang dnggi dan
muclah discrap. Madu jugn mengandung komponen tepung <ari, berbagai
vitarnin (A, Bl, B2), mineral sepertd kalstum, navrinm, kalium, magissium,
besi, garam jodine dan radium, dan berbagal asam organik sepert asam
oalat, tarearar, sirrat, Jaklat, dan oksalar, Berkaivan dengan kemampuan rera-
peutiznya, ditemukan lewar berbagai penelitan babwa madu memiliki sifut
antinikroba dengan kandungan senyawa lysocym vang cfckil mencerna
bakreri gram negadif. Berbagai jenis enzim terdapat dalam madu, di amara-
nya adalah diastase, inverrase, katalase, peroksidase, dan | Lipase. Enzir-enzam
katalase pada madu perfungsi memecahkan peroksida, (eadikal hebas) yang

merpercepat proses penuaan dan menimbulkan bariyvak penvakir degenerarif.

Seluruh hal yang beckaitan dengan lebah dan madu amac men akjubkan.
Lebah merupakan scrangga yang menarik dengan sejumlah karakeer yang

rpuii dan anik yang dimilili komuniras hewan ini. Kerja sama antar kc[om—

1121
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pok lebah dalam memproduksi madu dibangun dengan upaya gigih, profe-
sional, dan terspesialisasi dalam pembagian kerja yang teratur. Lebah madu
(apis mellifera) menghisap nektar bunga, yang berupa cairan kental seperti
sirup, berwarna kuning atau cokelat kekuningan. Nekear ini dihisap ke da-
lam lidah oleh lebah pekerja, lalu disimpan sementara dalam perutnya. Proses
enzymatik pemecahan karbohidrat pada ludah lebah mengubah sakarosa
dalam nektar menjadi dekstrosa (glukosa) dan frukrosa, keduanya diistilah-
kan sebagai gula invert. Lebah pekerja tersebut memuntahkan nektar yang
sebagian telah dicerna menjadi gula invert itu ke dalam scbuah ruang kecil
pada sarang lebah yang terbentuk dari lilin pola hexagonal ketika mereka
kembali pulang.

Processing berikutnya dilakukan oleh lebah penjaga sarang. Dalam proses
itu terbentuk senyawa hidroksi metil furfural, yang bersifat antibakterial dan
antijamur. Senyawa tersebut berfungsi sebagai pengawet madu. Selanjutnya,
kelebihan lebah penjaga sarang akan mengibas-ibaskan sayapnya agar air
dalam madu dapart diuapkan demikianlah kronologis pembuatan madu ter-
sebut. Dan betapa memukau keindahan Bangeris (nama pohon untuk lebah
madu bersarang). Pohon rersebut bagai selebritis di antara belantara pepo-
honan hutan, batangnya putih dan cahayanya berpendar sehingga memikar
hati serangga lebah untuk membangun sarang hexagonal-nya.

6. Habatussauda (Nigela Sativa)

Rasulullah Saw. Bersabda, “Gunakanlah habbatussauda karena di da-
lamnya terdapat obat untuk segala macam penyakit, kecuali maur,” (HR
Bukhari-Muslim). Wallabu alam, bagaimana persis tafsir dari “menyem-
buhkan segala macam penyakit” yang ada di Hadis tersebut. Namun, dalam
cksplorasi penelitian mengenai habbatussauda (atau jintan hitam) suplemen
ini mengandung elemen yang dapat memicu kekebalan tubuh (imzunomodu-
lator), memproduksi interferon yang penting dalam menunjang sistem imunitas.
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7. ASl yang tidak tergantikan

Sesungguhnya AST bagi bayl <idak reigantikan olch apd pun juga, Al-
Qur'an menganjurkan pembecian ASI bagi anak selama 2 tahun penuh
v T bendakinh mewnsnban anaknya seloma 2 tabin penad " (198
Al-Bagarah 123: 233). Kalangan Pedianrik meayarankan pemberian ASI
ckslusif selama 6 bulan bagi para ibu yang baru melahirkan anak-analenya,
01 samping mmemberikan makanan yang paling lengkap, denpan menyusui
berarti juga memberikan bayi vat-zar kekebalan serupa Immunoglobulin
sehingea bayi-bayi yang diberi ASI akan lebih prowkedfl terhadap infeksi,
Kegiatan rmenyusul sendiri merupakan suarn proses perjatinan hubungan
emnsional kontak batin yang dalam antara seotang ibu dan bayinya. Dan
hagi si ibu sendiri, menyusui bermanfaar untuk membakar kalori das me-
ngurangi berat badan yang meningkat selama masa hamil serw mengurangi
cisiko dari menderica kanker payudara, Savang bila kalangan feminis radikal
menoax peran ibu sebagai ibu yang menyusul dan tenggantikannya de-

nean susu formula dart supi.

BALTAYA MEDIS MAKANAN-MAKANAN HARAM

Kita remu adak akan mendasackan bahwa sejumlah makanan yang diha-
ramkan dalam Islam hanya dikarenakan faktor vang membahayakar bagi
tubub. Bagi orang beriman, halal atau haramnya sesuatu lebiy didasarkar
sikap kerundukannya pada hukuns [lzhi. Namue, ena idak ada salahnya
bila kita mengerahui hikmah di balik pelarangan rerhadap sejumlah ma-
kanan tersebut. Malkanan-makanan vang substansinya diharamkan, dari
kelompaok binatang atau minuman, mudah untuk ¢ikerahu] karcna jum-
sabnya sangat sedikit dibandingkan apa vang telah diperkenankan wetuk di-
konsuiisi oleh Allah. Dan secara tekstual, prins’p kemanfaatan dan kemuda-

caran prakris tersshut disebutkan juga dalam Al-Qur'an *.. Al menghne-
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lnlkan bagi meveka seqala yang Goil dan meagharamkan bogl mereda seqaln
pang burak,” Q8 ALATIT[7]: 137

Al-Qur'an menggariskan: “Karakanlah: “Tiadalah alw peroleh dileon
withyn yang diwabyukan kepadaks, sesuans yang diharamban bagt orang yung
) oW ) 4
frendiel meafoninya, kecuali katan makanan e banghai, aian daiab yang

engaliy dtest daging babi—karena sesungeulyya sesua it Lotor  atai bina-

tang yang disernbelit aas nama selain Allah. Barang dapa yang dalam keada-
an terpaiksa sednng din tidale menginginfannya den tidek (pula) melaonpa
batas, ke seswiggubnsye Tibammn Maba Peagainpun lagi Maha Peryayang,”
':Qﬁ Al-Anam [G:145).

Kita dapar mengklasifikasikan joris makanan yang diharamkan dalam

.r'\il-'(_lLlr:ﬂﬂ dan ] [ﬂdiﬁ T(,‘I'bx’:_g; da]am 3 ](C]I’JIH})D]{ ]_)CS}U'!

i D(E‘gflﬁg' ézf.-.ﬂ'f(iff’f??‘g _}'!I?'!l?;" kL) éff{{ﬂf?‘”j"({ fﬁf;}'{ff'ﬂ?ﬁf}({f? el IJ(L’.-'I?'.(' fiffn'é';- l'/ffriff?bfﬁ
detlum Al-Queran), hewan sang bidip di dua alam (amfibi, semisal buaya
dan katal), bewan bias bertaring (singa, anjing, kwcing, dan lan-lain),
é/’c’”'f‘ﬁ?g r‘)é’)'ﬁ';xi‘{; ¥ORLET {'{’?f‘f{.‘{’f‘??‘(ﬁ'?? (6‘3{! }l'g, gﬂg{”}’ ?'ﬁj‘/f?.f)/ﬁ 1’&" }'(371‘3' (iri-Jf’fE: .’!:r’r\’{t’??

detdetirs Hadis),

b, Daging berasal dari hewan hidup vang disembelib bukan berasal dar

lewan man (hangkan) vang ddak disembelily (lkecuali savwa [

c. Daging ticlake berasz] darl hewsano yang disembelih bufean karena Allaby,

}’Zillg ITl:}I'Il dllC(’.l{llli, {'lllplllﬂlll, dima an hC\-\’L‘\]". lJL]ElS, dun disembclih Ll[lflll(

bl.,'l']]'d]'nl.

BATAYA BANGKAL

Tidale werlalu suliv unruk memahami hahwa bangkat berbihaya buat kese-
baean. Banglkai menjaditdak bernilai, karena celah kehilangan semua clemen

[11.111’15]‘. bt‘.]’}lﬂl’g.’l dﬂlﬂl‘.l k(}[llpﬂlltl"l['l}r'il. UL’L[al‘l": {‘13[1{ ‘i)}lrli’;l{éli I{ZIFlh bcrscmai
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sejurnlah besar bakeers dekompaesit yang akan menjalankan perannyz mem-
busukkan dagingnya. Bila bangkai dike:sumsi, bakteri-bukeri VAT, sangar
patwgenik i iku: masuk pula pada rubuh p CDEORSLIMSinya.

Bagatnana cara mad hewan kerban juga akan menencukan hewan rei-
schut menjadi halal ainn huram dikonsumst. Ada beberapa cara kemutian
hewan ternak yang imenjatubkan states hewan wesebor menjadi diharamkan
d: anraranva dengan cara mati tercekik, mati lewar cara keersan beraa
rumpnl {dipukul}. mati akibs: kejatuhan dac ketinggian, wati ditanduk, dan

mall dintangsa newar predator,

Hewan yang maii tercekik, dalart elaab patofisiolosi rerjadi peristiwa
wrdeponya karbondioksice (C02) karena oksigen {O2) tidaic dapat masuk
melalul paru-parunya yang menychabkan peningkatan kadar CO2 vang
bersifat toksik terakumulasi Ji selerals tubuhnya. Sedang cara mari akibu
dimangea predator buas juga akan mengakibackan hewan wruak rersebul
wertular mikroarpanisme sangar pa togenik dari gigitan air liu: sang predaro:.
Maka cara kematian hewan cersebur berbahayz bag! keschaian, Oleh karena
i, mengapa [slam Hlt'ngj'l}u‘]'('!') cara nmicnday alkan makanan halal dari he-
wan ternade dengan jalan menvembelih di lokasi anatomis vang paling teput
vakni pembulub darsh besar di leher (amers -vesia karotis), sehingga dargh
dapat mengalir semuu keluar dan fewan tersehut mendapatkan cara kema-
tiznnya secara shosk hipovoleniik hukan karena mmksjk asi carbondioksida
yang dalam perspekif perikchewanan juga relarif lebih membuat hewan

corban mienderita),

BAFAYA DARAL

D)t antara fungsi darah adalah sehagal sistemn rransportasi vasng e ngangku:
zal-zat awrzssi kasil etabollsme dan oksigen yaay vermanfiac untuk aksidasi,

daraly juga mengangkus sisa sanak hasil metabolisme schingga di dalam

| 125
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darah terdapat sejumlah residu zat-zat kimiawi seperti urea, asam amino,
kreatine, kreatinin, asam urat, karbobidrat, asam oleat, asam suksinat, asam
asetoasetat, asam laktat, asam piruvat, berbagai lipoprotein, serta semua hor-
mon yang dikeluarkan oleh kelenjar-kelenjar endokrin. Di antara zat yang
terdapat dalam darah juga terdapat dalam urine (air seni), substansi tersebur
akan dikirim lewat filtrasi di glomerulus ginjal menjadi urine.

Darah juga membawa sel-sel imunitas dan keluarga sel-sel darah putih
yang berfungsi dalam memerangi bakteri, dan penyebaran penyakit infeksi
ataupun malignansi yang terbanyak atau pada tingkat lebih lanjut juga terjadi
secara hematogen (melalui darah). Sejumlah sel-sel metastasis kanker berpin-
dah dari inang utamanya ke bagian tubuh lain menyebar diperantarai media
lintasan darah. Bakteri atau virus melakukan penyerangan massal secara
sistenik juga melalui darah, oleh karena itu betapa berisikonya sescorang
yang mengonsumsi darah.

Beberapa sajian menu budaya lokal di negeri kita malah dengan sengaja
membuat hidangan murni dari darah yang digoreng (saren) atau meyakini
suatu kepercayaan bodoh dengan mengonsumsi darah binatang buas seperti
ular kobra yang katanya “berkhasiat”. Jika seseorang mengonsumsi darah,
maka mikroba-mikroba patogenik dalam jumlah yang dahsyat akan ikut ter-
konsumsi dan kandungan urea dalam darah dapat menyebabkan hiperu-
remia yang mengakibatkan gagal ginjal atau hiperamoniak. Hal tersebut juga
dapat menyebabkan koma hepatikum yang mematikan.

Tidaklah Allah menjadikan kesembuhan umatku
pada sesuatu yang diharamkan atasnya,

( Hadis)
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Kesamar: afaran samawi dalam pelarangan mengonsumsi darah dan agar
menyembelih hewan yang skan dikonsumesi, dapar dilihat dalam Perjangian
I.!E??‘Eﬁ )rm(ﬁ}'”(it 17 15-]4 Yﬁ[lg mCﬂgﬂTﬁ](R[l: “.S‘E’I’!‘(FP G}'{!J?‘q d.ri.?'.!l a;‘;zng ]J.?‘{IC’.‘:J
dan dari orang wsing yeng tinggal di tengub-tengabmn, yang menangkap dofor
perburian seckor binatang atan burung yang boleh dimakan, harnsiah men-
cwrahkan davahnya, lalu menimbunnya dengan tanab. Karena davah itulab
nyawa segale makbluk. Sebab itu Ak telih berfirman kepada orang Isiael:
Darih makiluk apa pun janganiah bamu makan, kavena darah indah Hyawa
seaala makhluk: wtinp arang yang }:/_-'ﬂi-nrz.ﬁ’,??myﬁ baruslab d’i!’ﬁr{,ﬂp;ﬁ'rm. N

BATIAYA DAGING BABI

i dalam Al-Qurtan, saru salunya hewan yang, sccara cksplisir dEchns]ga.n
haram uniake dikonsunesi adalah babi (QS Al-Maidah [5]: 3). Lepas dan
periziab syar'i vang tidak memerlukan reserve vnouk ditaad, apa sesung-
suhnya hikmah di balik pelarangan memakan hewun satu ini? Pernahikah
kita memerhatikan babi? Seperiinya ridak ada vung menandingi babi dulam
soal kerakusan dalam raakar apa pun fiermasuk memakan kotorannya sen-
diti), dan joraknya kehidupan yang mercka latui. Demikian pula dengan
[il’lg]{ﬂf |(C[Il(—1!£1.‘.‘(-'.r] hf‘.\\'ﬂn if].i.. PCIH:-I[(IJ SCl(S bebﬂs C‘la]?‘l'ﬂ li]lgku['lg’{-l]l hc\"\r‘}_[ll
babi adalah beniuk yang paling ckstiemt dan liberal dibandingkas dunia
satwa lalnnya.

Dan menyangker struktur biologisnya, sepertinya juga tidak ada yang
menandingi babi dalaus hal keberadaan z111r[bodiny:1, dan ‘grcrwrf? bormorne
hormen pertumbuhanoya), dan level kolesteral dan lipid dagingnya. Bahi
kini dikewahui 15 kali lebih tinggi kadar kolesterolnya dari sapi dan ternak
lzinnya, scria merupakar salu-sarunya mamalia yang dapat mengalami pe-
nyakit janting koroner. Prof. Sahid Arhar, MDD, meayatakan bahwa jika

scscarang meogonsums! lemak dati hewan herbivora, lemak tersehbur akan
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dicerna (dihideolisa) diserap, diresintests dan disimp;m sc‘.b;agai lemak ma-
musia. Berbeda bila sumber lemak it berasal dari hewan karnivora atau dard
lemak babi, komposisi lemak tersebut udak mampu dihidrolisa oleh rubuh
dan kelak distmpan sebagal murni leraak babi ity seadin. Postulasi dari hal
tersebur, perilaku-perilaku didak rerpult dari hewan babi akan rardlekst pada
perilakt mercka yang gemar mengonsumsinya. Bukankah seperti kata ahli
gizi " Tl me awhar you ear el 1 aill sell pou whar You are’.

o

Cacing taenia saginata {jenis cacing pita), cacing trichinella sprralis dus
5({5}?’:‘0.’!?!{2’{ di AIILATAR bakr(::]"] d;i.n pﬁ['?'..‘ii.]. ‘\_"E‘.Hg ban}"?_’.k dilﬁn'ﬂil{ﬁn (13];;11’1 dﬂ'
ging babi. Cacing pita juga ditemukan pada hewan-hewan rernak lainnya
seperti saemia solewn pada sapl. Namun srrulaur anatomi cacing pita nada
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babi merupakan jenis yang lchik berbahaya karena pada kepala cacing pira
tersebur (scofex) terdapat alat p pengait (rostelewn) yang akan mencengkeratn

AUTAT CeIna dr:ng:m ktar dan sulaar sekali unrak djlcpaskan.

D0 dalam Alkirah pun hingea kini masib terdapat kererangan secara
relestual rentang, pc]:irangan memakan Labi “ﬂ-;m behi, barernn e g
berkiki belah, tesapi tidak memamab biak, Faram bagiin. {)rm?;g f;ifrzzr.mg
tu janganinh kan mokan dan janganiah kamu terkena bangkainya,” (Ulang-

an 14 8, Trsamat 110 7).

EFEK DARTI MINUMAN YANG MEMABRUKKAN

Sesmngenhnye setan ite bermaksud hendak menimbilkan permusithan dan
kelesician & antara bamn lantaran (meminim ) kebarnar dan berfudi itn, dan
menghainngt tamn daii vaengingat Allah dan setbahyang. Maka berbentilah
Eamntt (o _a’(.f.;'z' ?J?(_?,-scg"(_lrjl(b{’{zn pekerjaar ), " (QS Ai-Maidal [51: 91). Nabi Saw,
hersabda, “Seriup zat, baban, awan mintman yang dapat meiubuktan dan
melewal; J{(m (el sefat) aclainh Fhamar dun sennap khamay adalah bayaw,’
(LIR Abduliab Lin Umar ra).

Kbempar merupakan “ibu dari scgala kejaharan®. Schingga dulam suaw
Hadis dinvatakan: “Allah weelefnar khamar, peminumnya, ity mmembert
iR, yang membelinga, yang mejualnya, yang memprodickiinya, yang mibita
dibattan, ang mf,l:l:'fmz.mir}-'/z, yang minia dibaroakan dun yeig ???c.r:grmzézi
herganya,” (HR Abu Daud dan Hakim). Ada kerelasi yang positif anrara
kecelzkaan lalo linas dan tadskan kriminal dengan konsumusi alkohal. Me-
ngonsuinsl alkohol mengakikatkan hanyak disfungsi fis iologis; efek coksik
akohol mendepresi sistem svaraf sentral baik jalur cksizasi maupur inhilisi
)'ZU]:‘_’; l']'lCI'l}"ChZib]’(ﬂl’] pC]E‘;]\'Uﬂ\-’J [T](’]'lU;_L :1]"]1 bC 'Jle]nl]‘ (Hngguﬂll IJi:r.lla]{L] }}C—
ripa kehilangan konmol, hileng rasa maly, penusunan moad, kehilangan

memori hinggs delirinm.

| 129
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Para peminum alkohol yang akut maupun keonis memiliki efek samping
yang mcmhahﬂya_knn tubuh, mencederal sistem bormondal mcngakibarkan
bipaglibemike, meningkarkan blirens testosteren dan merusak sejumlah organ

3 & ] 1
orpan pencernaan. terdapat hubungan yang signifikan anrara penyakit
pankreatitis (radang kelenjar pankreas), wlkns peprikum (luka di Jambung),
;&(z}".fl‘?}ﬁ}?i(:‘ gﬁ_fff’?" {l(:lrll((’.:’ lﬂmbllng), f!:}“)fjl').f.!lf ;’:’E’P{If?‘f (Pcrubahﬂn jﬂringﬂn h:‘itl}

hingga jaLnlung l‘.K.JI'OI]CI d(.:[]g&}.ll fi\r’VEl}’Elt rrrcng(mﬁumsi 'd].k()l'l(.)]..

Ketentuan hukuwmn dalam agama samawi pada asalnya memiliki aruran
yang sama, tentang pelarangan minuman memabukkan inj juga serdapat
(‘]a]ﬂm tCL’s pﬁrjﬂnji?lﬂ T,f][ﬂ'c{ hi[‘lgga i(ini: [}rﬂﬂgﬂﬂfﬂjﬂ e‘n{({;fed?{ m?‘???:‘?’fﬂ :"f."fgg”?'
ardu minnman keras, enghau serta anak-anakmu, bila kamu manuk ke dalam
kemal peremian, supayd jangan engkan mai, Tadah swatn keretapan wotitk
selama-lamanya bagi kawu turun-reprnn,” (Ieoamar 10: 9). Jika kira sama
k()flsisff‘.‘n ITlEIlegalckan “i’ﬂ!zﬂl??}fﬁrﬁfs({wa” (C()IT]II]UH P]ELT{()I]T]) IIlZLkEl ]I]ﬂs“‘.ﬂ}’a

kita bersama-sama bergandeng tangan bersikap “say ne to alcaholl.
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CATATAN

1 Sana al makki dan sanut sejenis tumbuh-tumbuhan.

2 Sejumlah Hadis-hadis yang diriwayatkan At-Turmudzi tentang jenis-jenis makanan
yang biasa dikonsumsi Rasulullah merinci hal tersebut.

Aisyah r.a. berkata: Keluarga Nabi Saw. Tidak pernah makan roti sya'ir
sampai kenyang dua hari berturut-turut hingga Rasulullah wafat.

[bn Abbas r.a. mengatakan: Rasulullah Saw. dalam keadaan lapar beberapa
malam berturut-turut, demikian pula dengan keluarganya. Mereka tidak
mendapatkan makanan malam. Sedangkan jenis makanan mereka yang
paling sering dimakan adalah roti yang terbuat dari sya’ir.

Aisyah menjawab pertanyaan Masrug: Aku ingat suasana ketika Rasulullah
Saw. wafat. Demi Allah, beliau tidak pernah kenyang dua kali dalam sehari
dengan roti dan daging.

Aisyah r.a. mengatakan: Sesungguhnya Rasulullah Saw. berkata, “Saus yang
paling enak adalah cuka”.

Nu’man bin Busyair mengatakan: Sungguh kalian makan dan minum sepuas-
puasnya. Padahal aku melihat sendiri Nabi kalian tidak pernah makan kurma
sampai memenuhi perutnya.

Abu Musa berkata: Sungguh, aku melihat Rasulullah Saw. pun memakan
daging ayam.

Safinah r.a. mengatakan: Aku bersama Rasulullah Saw. memakan daging
kalkun.

Abi Usaid r.a. mengatakan, Rasulullah Saw. berkata: Makanlah minyak Zaitun
dan berminyaklah dengannya. Sesungguhnya ia berasal dari pohon yang
diberkahi.

Anas bin Malik memberitakan Nabi Saw. menggemari buah labu. Maka pada
suatu hari beliau diberi makanan itu, atau diundang untuk makan makanan
labu. “Aku pun mengikutinya, maka labu itu kudekatkan di hadapannya,
karena aku tahu beliau menggemarinya.”
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Jabir r.a. bercerita: "Aku berkunjung ke rumah Nabi Saw. kulihat di sam-
pingnya ada labu yang telah dipotong-potong. Aku bertanya: Apakah ini
ya Rasulullah? Beliau mengatakan: Kami memperbanyak makanan kami
dengannya”.

Anas bin Malik r.a. bercerita: Seorang penjahit mengundang Rasulullah Saw.
untuk makan, lalu Anas berkata: “Aku bersama Rasulullah Saw. pergi untuk
memenuhi undangan makannya. Lalu tukang jahit itu menyuguhkan kepada
Rasulullah Saw. roti yang terbuat dari tepung sya’ir dan sayur labu serta
dendeng daging.

Aisyah r.a. mengisahkan bahwa Nabi Saw. menyenangi kue-kue manis dan
madu.

Abduliah bin al-Harits r.a. berkata: “Kami makan daging panggang bersama
Rasulullah Saw. di dalam masjid.”

Aisyah r.a. mengatakan: “Sebenarnya bukan dzira’an (daging dari dengkul
sampai kaki) yang paling disukai Rasulullah Saw., namun karena beliau tidak
mendapatkan daging kecuali sekali-kali. Juga karena beliau mau segera
makan, sedangkan dzira’an cepat matangnya.”

Abdullah bin Jafar r.a. mengatakan: “Aku mendengar Rasulullah berkata:
‘Daging yang paling baik adalah daging punggung.”

Anas bin Malik memberitakan Rasulullah pernah berkata: “Keutamaan Aisyah
r.a. atas seluruh kaum wanita (lainnya) seperti keutamaan Tsarid atas seka-
lian makanan.”

Abu Hurairah mengemukakan: “Aku melihat Rasulullah Saw. berwudu dise-
babkan makan sepotong keju. Pada lain waktu, ia melihat pula Rasulullah
Saw. memakan bahu kambing, lalu bershalat tanpa berwudu lagi.”

Anas bin Malik bercerita: Rasulullah mengadakan kenduri pernikahannya
dengan Shafiyah, dengan makanan berupa kurma dan Sawigq.

Hasan bin Ali, ibnu abbas dan Ibnu Ja'far r.a. menemui Saima dan menga-
takan: “Tolong buatkan kami makanan yang menarik hati Rasulullah Saw.
Dan beliau senang memakannya! Salma lalu mengambil gandum dan di-
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tumbuknya. Setelah gandum tersebut dimasukkan ke dalam kuali dan
disiram dengan sedikit minyak zaitun, juga dicampur dengan lada dan
rempah-rempah yang dihaluskan. Setelah siap makanan disuguhkan, Salma
berkata: Inilah di antara makanan yang menarik hati Rasulullah Saw. dan
beliau senang memakannya.”

Anas bin Malik bercerita: Sungguh ke dalam cangkir ini telah kutuangkan
berbagai minuman untuk Rasulullah Saw., baik itu air, nabidz, madu ataupun
susu.

Aisyah r.a. bercerita: Sesungguhnya Nabi Saw. memakan semangka dengan
kurma yang baru masak.

Abdullah bin Ja'far r.a. bercerita: Nabi Saw. memakan gitsa dengan kurma
yang baru masak.

Ibnu Abbas mengatakan, Rasulullah berkata: Tiada sesuatu pun yang dapat
menempati kedudukan makanan dan minuman selain susu. (semua hadis
ini dirawikan oleh Imam At-Turmudzi)

3 Penelitian-penelitian minyak zaitun (sumber http: superpancal.multiply.com/
Journal)

Enam belas pakar kedokteran berkumpul di Roma pada 21 April 1997,
untuk menerbitkan beberapa pengarahan dan keputusan bersama tentang
tema "Minyak Zaitun dan Nutrisi Laut Putih Tengah”. Dalam pernyataan
tersebut, mereka menegaskan bahwa mengonsumsi minyak zaitun bisa
memberikan andil melindungi tubuh dari serangan penyakit jantung koroner,
kenaikan kolesterol darah, kenaikan tekanan darah, serta sakit diabetes dan
obesitas, di samping minyak zaitun juga berkhasiat mencegah terjadinya
beberapa jenis kanker.

Sebuah studi yang dilakukan oleh Dr. Aldovaroro di Universitas Napoli Italia
dan dipublikasikan dalam majalah Archives of Internal Medicine, 27 Maret
2000, telah diadakan studi terhadap 32 pasien vyang terkena penyakit
tekanan darah tinggi dan mereka itu mengonsumsi obat-obatan untuk darah
tinggi. Hasil studi menunjukkan penurunan tekanan darah dalam kadar 7
poin di kalangan mereka yang mengonsumsi minyak zaitun.
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Profesor Asman, Ketua Akademi Studi Arteriosclerosis di Universitas Mon-
star, Jerman, dia merupakan peneliti paling menonjol di dunia di bidang
kedokteran dan arteriosclerosis, ia berkata, “Pengonsumsian minyak zaitun
bisa melindungi tubuh dari serangan sejumlah kanker lainnya, di antaranya
'kanker colon, kanker rahim, kanker ovarium, sekalipun jumlah studi ini masih
terlalu minim.”

Sebuah studi yang dipublikasikan di bulan November 1995 dan dilakukan
terhadap 2.564 wanita yang terkena kanker payudara, menegaskan bahwa
ada korelasi terbalik antara kemungkinan terjadinya kanker payudara de-
ngan pengonsumsian minyak zaitun, dan bahwa banyak mengonsumsi
minyak zaitun memberikan andil dalam melindungi seseorang dari serangan
kanker payudara.

Sebuah studi yang dipublikasikan dalam majalah Archives of Internal Medicine
edisi Agustus 1998 menegaskan bahwa pengonsumsian sesendok makan
minyak zaitun setiap hari bisa mengurangi bahaya terjadinya kanker payu-
dara sampai pada kadar 45%.

Majalah kanker Britania mempublikasikan di bulan Mei 1936 sebuah stud
yang dilakukan terhadap 145 wanita Yunani yang terkena kanker rahim.
Para peneliti mengorelasikan antara wanita-wanita yang terkena kanker
rahim tersebut dengan wanita-wanita yang banyak mengonsumsi minyak
zaitun. Ternyata, para wanita yang mengonsumsi minyak zaitun lebih sedikit
yang terkena kanker rahim. Di mana kemungkinan terjadinya kanker pada
mereka turun sampai 26%.

Majalah Dertmatdogg Times edisi Agustus 2000 menyebutkan sebuah stud
yang menunjukkan bahwa menggunakan minyak zaitun setelah renang
sebagai krim kulit dan berjemur, akan melindungi terjadinya kanker kulit
(melanoma).

Dalam sebuah studi modern yang dipublikasikan Februari 1996 di
Universitas Barcelona, Spanyol, yang dilakukan terhadap empat puluh
wanita yang menyusui, diambil sampe! ASI dari mereka. Para peneliti mene-
mukan bahwa kebanyakan lemak yang terkandung di dalam AS! termasuk
jenis lemak yang berantai tunggal. Jenis lemak ini dikategorikan sebaga
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lemak terbaik yang seharusnya dikonsumsi oleh manusia, dan itulah jenis
lemak yang terkenal terdapat dalam minyak zaitun.

Dr. Sam(t, dari Universitas Harvard Amerika, menyampaikan sebuah studi
di Kongres Terakhir Organisasi Penyakit Sistem Pencernaan Amerika yang
diadakan pada Oktober 2000. Dr. Samt menegaskan bahwa gizi yang
terkandung dalam minyak zaitun bisa memiliki pengaruh positif dalam
melindungi tubuh dari kanker lambung dan mengurangi timbulnya penyakit
tukak lambung.

Majalah AM) CLIN NUTR edisi November 1999, mempublikasikan sebuah
penelitian yang dilakukan terhadap 145 pasien pengidap sakit persendian
semacam arthritis di Yunani Utara. Mereka dikorelasikan dengan 108 orang
vang sehat. Dalam penelitian ini terlihat bahwa pengonsumsian minyak
zaitun bisa memberikan andil dalam melindungi tubuh dari terjadinya pe-
nyakit ini.
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TIDAK PERNAH diemukan orang jang mati atey jatub sakit berar akibat
berpuasa di bulan Ramadhan, Bila seseorang benar-benar sukir, dari seak
awal Allah sudah mengizinkan mereka nntuk tidak berpuasa dan dibolebkan
mengganiinya derigan membayar fidyah: “Maka barang siapa di antara kamu
ada vang sakit arau dalam perjalanan (lalu ia berbuka), maka (wajiblah
haginya berpuasa) sebanyak hart yang ditinggalkan iru pada hazi-hari yang
lain, Dan wajib: bagi orang-omang yang berat menjalarkannya {jika mereka

tidak berpuasa) membayar fidyah,” (QS Al- Bagarah [2]: 184).

Untuk orang vang schar, menunda makan minum selama dua belas jam
bukaalsh hal yang membahieyakan kescharannya, apalagi mengancam piwa-
nya. Daya tahan macusia nnk tidak makan dan minuea cukup besac.
Manusia nornal schat dapat bereaban hidup selama duz minggn meskipun
tarpa makeanan sama sckali, asal teap minam air, Sedangran jika tdak makan
dan minum sama sekali, orang yang normal umumnya dapar bertahan se-
lama seminggu. Oleh karena ing kalau hanya menahan makan dan minum
selama dua belas jam saja, malka pcngaruh buruknya rechadap kescharan
praktis tidak ada sama sckab. Kesimpulannya, merode puasa Ramadhan it
angas-sangat aman bagi wbth bahkan bermanfazt bagi kesehatan.

EFEK PUASA TERHADAP ORGAN SALURAN CERNA

Sisrems argan yang “terkeriat langsung” dart dumpak prakrik ibadah puasa
& e & 4

adalah saluran pencernaan dan fungst metabolil, meskipun sisien-sisremn lain

fuga thit terpengaruh. Sebagaimana yang telah dischuikan sehelummnya, bahwe
- n [a w &

sisiem salurar pencernaan dalam tubub kita merupakan komponen oigai ang

terbesar dan revberor dalam tubub, Sistew saluvan pencernaan tersebut sesung-

gubnya tidak pernab berhenti bekerj, Gerakan perinalti yang d labrwlearn nste

kita berlnngsung seluma 24 jam dalam sehari. Sedanghan ranghaian proses per-
cernaan it sendivi beriangsunyg selama 6-8 jan. Itu artinga jika kita mekan

3 bali sehari, maka “lambung” wruramae memang ticleake ps’i'mzfﬂ “hevistirabai
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Ada ratusan proses kiminwi dalam organ-organ pencernaan dengan
perigoperasiannya sceara terus-menerus yang pasti memakan scjumlah besar
encrgl. Dalam kaitan dengan penyembubin, tndakan unruk mengurang
beban pencernaan dengar mengistirahatkan semertara wakiu dapat ‘oerga.
linkan sebagian erergi untuk penyembuban wouh. Ketika kit sakin umum-
nya salah satu gejala vmum yang dialami adalah menurunaya nafsu makar,
hal ini “mungkin® suatn mekanisme alamiah dalam tubuh agat cnorgl rerfo-

kus pada sistem irmunitas dan tidak terambit alih dalam sistem pencernasn.

Jiba mesin-wmesin mokanis epevii ,ref,{)f.f::'zz motor P}ifzggxz porawar pun j:c}'f:s
teda relakiasi, maka demibion pitia saluran pencernaan kita butuh istirabat
sjenak. Di tabpn 1975, Allan Cott dalmn artifeinya Fasring as a way of Jifc
puasa sebagaf suaxiz jalan bichep) wencatar: pueasa memberiban esrivaka frseologis
menyelurih E;n.g.r' S2steni PERCERRAAn, Ssier sl'ym‘.qf pusal denn wenormalisasi meta-

bolinme tnbuh.

Tubunr maneyia selafu merehabilivasi diringa, wnit tevhecil dabon tnbib
viia, jakni sel-sel secam reguler mengalomi proses “darer wlnng” aran regenerast,
.‘yfs'_frzfnyx: Flit maniesia f)m'fgmmrz_ri sebitar 16 1iliar per r":lrz;'.r'n)-'a, 3 Jutr seod
davaly wierah per mra3-nya (evitrosic) barus diganti seriap 120 hari, babkban
waponent 1niang yang terfibat padat sekali pun solaln ada proses regenersi
sesinp detiknya. Regenerasi di tinghar seluler tersebut merupakan proses rutin
yang ?'Je.’s'ﬁs.jzfzzn HEEAE AL sef-sel VEIRE ey anti viserk fearena ﬁi’ffi’{o‘?‘: nita, penya.
e trsena kimiawl atay ruma wekants, whiivitas witng berlebiban, dan
sebagainya. Diperkirakan 17 miliar sel lnhsv setiap harinya untuk mengoant
sei-sel yang wsang dan mati, atan senilel kehilangan 30 gram prolein setiap
pariitya. Kavena peristiwa regevemit ini, dalam waben 4.5 tabmn mmbub bita
wcdah bergasai barw, dan diri kite bukan komponen fisibal yang duly lrgi.

Pengakit-penyakic degencratif ataupun nevplasma sernpaiean wujud dars
cagaliya proses regenerasi yang seimbang, Penyakis seperet dizberes melliues,

naaliya, mersipakan bentuk kegagalan regenerast sel-sel di pankreas, kerusakan
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lain sepert sivosis hepattis atan infark myyokard (di mana jaringan liver dan
dinding jantung digantikan dengan jaringan parit) merupakan gambaran
anatomis yang paling jelas bagaimana prose: regenerasi sel-wel tersebue gagal total
sehingga kevusakan organ teviebut menfadi irveversivle. Semua jenis neoplasrna
(hanker gunas) merupakan berntuk lain dari kegagalan regencrasi, ddi mana ki
periumbithan dan perkembangan sel-sel yang mengalami anomal; tersebut tidak
dapar dikendalilan dengan wajar. Penyakil akan segera membaik, fika proses
regenerasi ini berlangsung baik dan sempurna. Regenerasi yang berlangsung
oprim:zf, Lﬁﬁ’r{f eftiient dan :'"(’gu..fsr rszfr'sﬂz)aka?z persyavaian agar tiebuh fetap
rerpelibara dengan baik.

FUNGST KERJA LAMBUNG

[ Fungsi motorik Fungsi pencernaan dan sekresi
Menyimpan makanan sementara. Mencerna protein dengan bantuan
Memecah makanan menjadi par- enzim {pepsin| dan HCI.
tikel-partike! kecil dan mencam- Mencerna Karbohidrat dan lemak de-
purnya dengan getah lambung ngan bantuan lipase dan amilase.

melalui kontraksi otot lambung. Pembentukan dan Pelepasan gastrin.

iengosongkan lambung dengan
koordinasi syaraf atonom dan
harmenal.

Pengeluaran faktor intrinsik dan mukus

Menyerap vitamin B12.

Meski proses pencernaan dimulai di mubsr yakni sccara mekanis {di-
kunyah gigi) dan pemecahan sederhana beberapa elemen karbohidrar secaza
kimiawi oleh carim di aic ludah namun jika kita memerhavkan alur dan
rute sistem saluran pencerraan terscbut, maka kerga keras pertama sekali
vang diladkukan saluran pencetnaan bermula pada lambung. Orgar yang
pertama sekali merespons apa yang cikirim dari mulur adalab lambung,
sehingga lambung merupakan barrier (pelindung) di dalam bagi tubuh,
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Jika ditharatkan sickuit elekironik, mako lambung ibarat switeh on unmk
tiemulal rentetan arus selanjutnyu. Ketika lambung mulai dimasuki olch
makanan dalarn jumlah banyak, ia harus bekerja lebih kerzs dan cfek ren-
tetan Xerja it mengimbas pada crgan-organ lainnya. Janting molai me-
mompa darah dan diamarer-diamcter pembuluh darah arteriols mulai me-
lebar unwik memasck darah lebib banyak ke sisicm pencernaan. Di sam-
ping it paru-pant dituntut menyerap oksigen lebih banyak ke dalam darah
agar dapat menjadi 7au pembakar dari sari-sari makanan tersebus, Liver
metylapkan peran meraboliknya dapat mengoptirnalkan fungsinya schagai
vencrralisiz dan pembersih dag bahan-bahan beracon yang mungkin jugpa
masulk bersama makanan wnpa ciundang, empedu mulai tenyalurkan ga-
rahnya untuk menghid-olisa lemak dan ginjai juga terkena beban berar
unrul akhirnya mengeliminasi elemen-clemen berbahava di dalam darah
antuk dibuang (ebsresd). 11al vang schalixnyz jupa demikian, bils lambung,
diberi kescrnpatan “beristieahat”™ semenrara walau, maka organ-argan lain
pun memiliki kesemparan untuk beristirzhar, Mengurangi jumlah dan fre-
kuensi makan juga menyebabkan liver lchih akeif dan leluasa melakukan
pembersihan atau pembuangan racun (detoksifikasi) dari dalam wbuh.

Tidal kelirn jika Rasulutigh Saun men getakan “perut it gudang penyakit’,
karena sebagaimana yang sudeh drsampaikan, saluran DERCEFRANR Maniesia
bisa diibaratkan seperii sebuah selang yan ¢ terbitka begiti sqya. Sejak davi mindur
hingea anis sesungauhnya ia tidale memilibi piaiu definitif, kecunali beberapa
Dimtu semu” (rsphincter) sehiingga logis saluran ini mudah menjadi pintu
masuk {port d-coury) bagi segale penyakic Di semua wnit-unis pelayanan
kesehasan, wmumnya gangguan saluran cerna selaln berada dalam 5 besar
peiyakic terbanyak yuny diderita orang,

Puasa di bilan Ramadban selama 28-29 hari adalad) sebuals momen uniuk
riengatur diri (selk-regulation, maupun melatih divi felf waning) den refevans

utarna terhaskip keschazan adalah momen suar mengistivabathan salszan cersn,
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Prases ?'egenem.;i sef-sel ep;'rff .-."(z?}?{%mg ie’l"?frzgfnya rmjdd’i .wrz'dp }mn', HARER
karena beban yang diﬂ'rgoar f:’rzmbung proser ini bint sja tidak f?f?j.fz.fmx k-
simal, Puasa mernberi kesempatan untuk melgkukan regenerasi sel-sel saluran
cerna secara optimal dengan catatan puasa tersebut dijelankan dengon batk
sesuar Sunah Rasul dengan stressing saat berbuka puasa tidak terjadi “budaya
balas dendam terhadap makanan”

Di samping puasa Ramadhan masih banyak shaum sunah lain yang jugs
dianjprkan; scpertt Senin Ka mis, shanm Daud (sehari berpuasa-sehar ndak),

shawm cram harl di bulan Syawal, dan lain sebagainya.

ALAM PUN BERPUASA

Puasa dipercaya juga dilakukan berbagai flora dan fawna di alam ini. Ada
episode meranggas pada sejumlab pepohonzn dengan tidak menyerap unsur
hara atau t‘.]}isodc iidzk makan dalam rentang walttu tertentu P:idi{ sc_f.'um[ah
reptilian dan mamalia, di mana serelah melakukan “mogok makan” iru dija-
lzni terjadi peremajaan sel bagi makhluk-makhlule hidup tersebur; misalaya
ular berganti kulit yang lebih cemerlang dan pepohonan memuncualkan
dau_[].‘dau_[]. Yang baTU (131'1 lf'bl}l St‘gar. .‘l\dCHjadi SCIDAacam FC']"JOI'HCHF. F.lﬂrlliélh
pertame makhluk kidup dalam menjaga hidupnya, sccara instingtif saat
makhluk hidup terkena suatu penyakit, bizsanys mekanisme awal dari wbuh
ﬁda]ah anUrLl[‘llcal‘l ]—JH{-SLl [I]l{kﬂﬂ- }V'IC](::LI]IIS['I]C ﬂ“’al—a\-’\-’ﬁ] lni {Tﬂlll’lg]{il‘l dl—
maksudkan} agar tbuh mengonsentrasikan scluruh cnergl yang dimilikinya
demi memperkuat daya tahan tubnh (tanpa harus terbagl untok masalah

pencc ftnaan :] g
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Lambung kzgpasitas/volume total rata-rata - 2000
ml. Pesan Nabi: "Tiadalah anzk Adam mengisi
belana yang lebih jelek daripada gerut. Cukunlah
beberapa suag makanan untuk menegakkan tulang
punggunanyz. Kalau tidak dapat dihindarkan, bzgi-
lah perut ity menjaci 3 bagian: 1/3 untuk makanan,
1/3 untuk minuman, 0zn 1/3 lzgi untuk udara

Berilah kesempatan padanya istirahat sejenak, se-
bab jika kita makzn 3 kali sehari, erary dia bekeria
selama 24 lam. Muasa merberikan sesempatan
cmas untuk hal it

EFEK METABOLIK PUASA

Penclitian medis yang pernab dilahuban terhadap 298 orung yang berpuasa
dai bulan Ramadban pernah dilabuban oleh Muazzam dan Khaleque dan
dilaporkant dulam majalah Journal of Tropical Medicine pade 71959, juga
oleh Chassain dan Hubert, yang dilaporkan dalam Journa) of Physiology peda
1968, Pada kesimpulannya, mercka mensmuban bahwa btk ada perubahan
signifikan kadar unsuy kivtia datam davah orang berpuasa selama butan Rama-
{-I.}EJ(IH.

Efek-cfek mewabolik yang terjadi sangat bervariasi dan bergantung ba-
nyak variabicl, baik keragaman individu, usia, manpun rempar (iklin dan
lain scbagrinya). Dan pada 1994 di Casablanca, Maroko, pernah diadakan
konferensi kesehatan yang membahas wanfaar keschatan vang didapat darj
puasa Ramadhan, Sckitar S0 paper yang dihasilkan dari pertetnuan tersebue
resume dan kompilasi poin-poinnya dan beberapa efck metaholik yang sc-
cara urum dapar terfadi adalab sebagai berikur
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»  Pada awal puasa terjadi penurunan metabolisme sebanyak 22% dari
normal, namun hari-hari selanjutnya tubuh melakukan penyesuaian diri.

*  Memberikan kesempatan beristirahat sistem saluran cerna. Lambung,
saluran cerna usus dan liver sebagai pabrik utama dari proses metabolisme
Juga akan berkurang bebannya hingga secara tidak langsung organ-organ
lain juga semakin berkurang bebannya.

*  Kadar gula darah memang menurun lebih rendah daripada biasanya pada
saar-saar menjelang magrib, tetapi tidak akan pernah sampai memba-
hayakan kesehatan' (oleh karena itu puasa cukup aman bagi penderita
DM tipe II yang terkontrol).

*  Kadar asam lambung akan meningkat paca saat menjelang magrib di hari-
hari pertama puasa, tetapi selanjutnya akan kembali menjadi normal, hal
tersebut malah bermanfaat untuk eradikasi (mengeliminasi) kuman yang
ada di lambung.

*  Saat orang menunda makan selama lebih kurang 12 jam maka saat proses
metabolisme glukosa yang digunakan sebagai bahan bakar akan terpakai
habis, kemudian tubub akan mencari sumber energi lain dengan melaku-
kan glikolisis lewat pembongkaran deposit lemak dalam tubub dan Gli-
kogen yang disimpan dalam liver akan didekomposisi dan dialibkan men-
jadi energi dan kalori yang dibutubkan ubub.

DPengikisan lemak dalam tubub sangat bermanfaat terutama rerhadap
kesehatan kardiovaskuler (jantung dan pembuluh darah). Lemak (sejumlah
lipoprotein seperti cholesterol, rvigliserid atau LDL) yang menempel pada
dinding pembulub darah dapat mengancam terjadinya penyumbatan total
yang mengakibatkan stroke atau jantung koroner. Pembakaran lemak ini
Juga penting pada penderita kegemukan (obesitas), dilaporkan bila puasa
benar-benar dijalankan dengan sempurna terjadi penurunan secara inode-
rat berat badan sekitar 3-4%. Dari sisi ortopedik menjadi bermanfaas,
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karena tidek akan ada lagi keluhan lutnt yang gampang kit barena
botor ubuh yang berlebitun. Penurunan level lipid dalam darah juga
permakna menurunkan visiko texjadinga bati & kandung emped.

v Puasa memenguaraki kemampran konsentrasi berpikir di atak, karena
dareh tidal tevionsentrast 47 saluran pritceriaan, ,wfsz';zggrz otak fs;ﬁ:ﬂp
mendapar supply makiimal kerika i bekerja sehingga begiatan ber-
pikirnya menjadi optimal

* Puasa fuga mengistivahatkan ginjal. Ketiadnan inake caivan selama 10-
12 jar dapat menyebablan debidrasi ringan seng masih munghin dito-
leransi olehs tubih karena tubnk memilibi mekanisme konservasi aiv dajam
batas yang ditoleransi. Dalam kondisi demilian ginjal mendapathan
kaserapetan bervistivahat wniwk semprotes pengeluaran caivan, Anjreran
Nabi untik makan di wakew sabur saar menjelang tnsak dan menyegera-
kan berbuka seqwel mungkin membuat peviode dehidrasi menjadi lebib
singrat. Pengurangan \niake cairan dapat mennrunban tebanan darah
secarat ymoderat dan tentunya akiivitas selama sebilan ini bermakna bagi

PE’?’MJ{'?‘E it fr?:'p CHEEHSE.

© Unik variabel-variabel kimia durab lainmya vidak menuninkban perbe-
daan berinnkna antara siung yang berpuasa dengan wang tidub,

CFEK BIOKIMIAWT KURMA SAAT BERBUKA

Rasulullah Saw. wiengawali buka puasanya dengan 3 butir kurma dan scgelas
air putth. Hal rersebus sangat menarik dalam ¢njavan biokimiawi. Kurma
mergandung monosakarida {glucosa dan fructosa), berbeda dengan tepung
atay nasi yang merupakan bentuk pelisakasida. Karena gugusan molckulnya
vang sederhana maka encrgi dalam kurma langsung siap jadi dan ringgal
discrap olch saluran pencernaan, sementara model gula lain seperti yang ada

vada tepung atau nasi membutuhkan pemecahan lagi untuk menjadi moro-
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sakarida. Artinya, dengan mengonsumsi kurma lambung tidak terbebani
dengan makanan yang keras-keras. Seharian setelah lambung diberi kesem-
patan melakukan regenerasi sel-selnya, organ tersebut diberikan beban ketja
yang ringan dan bertahap.

Kurma memiliki kalori tinggi yang bermanfaat untuk otak, meningkat-
kan level gula darah secara gradual dan mengurangi rasa lapar dengan
segera. Dalam kondisi lapar demikian maka sistem pencernaan sangat efisien
dalam menyerap kandungan glukosa dalam makanan tersebut. Pengosongan
kalori secara sendiri, juga membuat tubuh akan berupaya beradaptasi meng-
efisiensikan energi yang dimilikinya (yang bila diperlukan malah akan mem-
bongkar deposit energi yang tersimpan). Selanjutnya, kurma termasuk ma-
kanan yang mengandung fiber (serat) yang tinggi membantu arus peng-
angkutan makanan (transportasi) dari lambung ke usus halus lalu ke usus
besar untuk kemudian dibuang segera.
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LEPSARLES (S EELAT
SEREITAR TEMABLET

1. Timbang berat badan. Milikilah beratr badan ideal sesuai dengan rumus

1ni;

Formula rumus Brocen atau menggunakan Sody Mass Tndex (BMI) sebagai

berikui:

i Rumus Brocca

Body Mass Index (RMI)

BB ideal = (TB-100)-10% (TR-100)
TB = Tinggi Radan
BB = Bera: Badan

EMI = BB (kg) TB 2 (m)

MNarmal female 17-23, male 18-25
Cernuk 23-27 25-27

Obesitas »27 =27

YVery Obes » 39.9

2. Isilsh lambung dengan 1/3 makanan, 1/3 minuman dan 1/3 dengan

udara, dan berlatihlzh untuk merasakan sensasi berhenti makan sebelurm

kenya ng.

3. Disamping puasa Ramadhan, berlatthlah melaksanakun puasa Senin-

Kamis atau bila kira mampu, lakukantsh puasa Daud. Konon Prof. Dr.
P I

M. Amien Rais, M.A. mclzkoni puasa Daod puluhan tahun, dan lrenya-

tzannya memang Bapak Reformasi tersebut memiliki fisik yang sehar.

Bilz kita sanggop berpuasa Daud berarti kita melakukan “saving energy”

yang luar biasa dan menghaymi dea karakeer terpuji, syukur dan sabar

[ 147
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4, Pada bab ini telah disajikan model dan syarat makanan sehat dalam Islam
serta tips-tips. Saya ingin menambahkan sedikit dari rekomendasi USDA
(U.S Department of Agriculture) untuk panduan diet baru untuk 2005
dengan pendekatan evidence-based sebagai berikur:

» Batasi asupan lemak jenuh dan lemak trans, kolesterol, pemanis
tambahan, garam.

+  Konsumsi kurang dari 10% total kalori yang berasal dari asam lemak
jenuh dan kurang dari 300 mg kolesterol per hari. Untuk lemak
trans, konsumsi sesedikit mungkin, bila mungkin hindari sama sekali
karena ia lebih berbahaya dari lemak jenuh apa pun. Lemak ini
dapat dibentuk dari sumber minyak nabati yang mengalami hidro-
genasi.

+  Untuk keseluruhan lemak, hanya 20-35% dari makanan yang di-
konsumsi, dengan jenis lemak terutama berasal dari asam lemak tak
jenuh ganda dan asam lemak tak jenuh tunggal seperti ikan, minyak
sayur, dan kacang.

" o Dilihlah daging yang tidak mengandung lemak atau bebas lemak.
(Jeroan bukan bahan yang sehat untuk dikonsumsi).

*  Untuk diet 2.000 kalori, konsumsi dua gelas buah dan 2,5 gelas
sayur setiap harinya.

+  Konsumsi biji-bijian utuh setara dengan 85 gram atau lebih setiap
harinya.

»  Konsumsi tiga gelas susu atau produk susu yang bebas atau rendah
lemak setiap harinya.

¢ Unruk garam, konsumsi kurang dari 2.300 mg setiap harinya atau
sekitar satu sendok teh.

* Tingkatkan konsumsi kalium dari bnah dan sayur.
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5. Gunakan minyak zaitun, jika memang mudah mendapatkannya. Bila
berminat kita bisa memesannya kepada para jamash vang beranghkat ke

Tanah Suci atau membelinya d; supermarker-supcermarket dengan ke-
masan bereitle “Virgin Olive?.

CATATAN

1 Penurunan kadar gula darah (hipoglikemik) vang fatal < G0 mg/d],
parkumpulan dokeer ahli endokrinalogi tidak merckomendasikan puasa
untui para penderita DM tipe | (tergantung insulin)
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FILOSOF! GERAK DALAM [SLAM

Perkaraan “fsfamn” sendisl secara gcuel'ik bermakna “jalan” {jalan keselamatan),
sinonim dari kata Islam tersehut yakni sparian sirdeh (sereer, 1ng.), tharig
maanshak, subhik, mankas, semuanya juga bermakna “jalan”. Seandainya sese-
urang melihat sebuah t'“j alan,” ruaka asosiasi yang, scgesa werlintas di benaknya
adalah gerak Gerak adalah saru-satunya aktivitas yasy paling berkorelast
dengan sebnaii jalan. Orang yang tidak bergerak pada scbuah jalan berart
dia mengabaikan mature dari jalan tersebut. Status keislaman pada sescarang
schenarnya juga bukan starus yang stails sebagai identizas sebuah KTE wapi
scsuatu nilai yang bersifat dinamis. Keislaman dan begitu juga keimanar
dalam pengalaman religins seorang muslim merupakan sebuah proses pan-
jdﬂg LCrus—mMEenenis seumur Hi({llp:l}":l tlﬁflga:l ?_')Td{ll( ';,F:lrlg Huk'luati{:; n’](‘nif;g’

kat dengan kerakwaan dan menurun karcoa kemnalsiaan,

Nabi engatakan scorang muslim seharustya memiliki agenda har ind
yang lebih buik dari hari kemarin dan merancang hari csok yang lebih baik
dari hari inl. Penghargaan rechadap aspek “gerak” ini kemudian dimonu-
merkan dalam penanggalan penting dalam kalender Islam, bahwa sebagas
awal perhiturgan hun baru lsam bukan diambi! dari momen kelahizao
Nabi misalrya, rapi tahun baru diambil dari awal mula peristiwa hijrah Nabi
Jarl Mckali ke Madinah. Dalam pelembagaan peristiwa hijrab tersebur
wersiral makna “prestasi febhih penting dari prestise”, buhwa peristiwa per-
pindahan Nabi yang menjadi tuk balik kesuksesan pegjuangan beliau lebih
antiﬂg di?lbil({ll](an dﬂrip?}({‘d liﬁlailirﬂfl b(‘li:‘ul SCIldirJ. (li({‘dk l]Cl'fnkLlS Pﬂdi..

-:okoh, tapi pada apa yang diperbuatnyal.

KESFEIATAN, GERAK. DAN SYARIAT

Kesehatan dak mungkin diperoleh kecuali kalan kit senartiasa bergerak
Di antara cirt mutlak hidup biologis adalah bergeral. Tidak satn komponen
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pun di dalam tubuh kita yang tidak bergerak, bahkan hingga benda padat
seperti tulang sekalipun mengalami dinamisasi internal proses bongkar pa-
sang clemen-elemen selulernya. Manakala tubuh kita aktif bergerak, maka
tubuh berhenti menyimpan lemak dan mulai membakarnya. Tabib China
kuno memandang keschatan dalam diti manusia dikarenakan bebasnya aliran
energi (Chi) dalam lintasan orbit meredian yang mengitati tubuh, kondisi
tersumbatnya aliran tersebut menimbulkan penyakit,

Kedokteran modern juga mempersyaraci kondisi tubuh “yang mengalir
bebas”, adanya suatu obstruksi (hambatan), dekongests (bendungan), oedema
(pembengkakan) menimbulkan banyak hal-hal patologik bagi tubuh. Ginjal,
kandung kemih, dan empedu yang membaru terjadi karena deposit mineral
yang tertimbun (tidak terbebas). Koronaria plague (timbunan yang me-
nyumbat pembuluh darah) menjadi sumber penyakit jantung koroner atau
emboli pembuluh darah otak menyebabkan scroke dan mengancam jiwa,
Sebuah filosofi pentingnya bergerak uncuk mempertahankan hidup dapat
dilihac pada kisah para pemuda Ashabul Kahfi yang “ditidurkan Tuhan
selama 309 tahun” di dalam sebuah gua.

Dikisahkan oleh Al-Qur’an, sekalipun dalam kondisi tidur berabad-abad
demikian, tetapi Tuhan tetap membolak-balikkan badan mereka ke kiri dan
ke kanan. “Dan kamu mengira mereka it bangun padahal mereka tidur; dan
Kami balik-balikkan mereka ke kanan dan ke kiri, sedang anjing mereka
mengunjurkan kedua lengannya di muka pintu gua. Dan jika kamu menyak-
sikan mereka tentulah kamu akan berpaling dari mercka dengan melarikan
(diri) dan tentulah (hati) kamu aban dipenubi dengan ketakutan terhadap
mereka,” (QS Al-Kahfi [18]: 18). Meski peristiwa tidur panjang selama 309
tahun yang dialami para pemuda terscbur diyakini sebagai peristiwa mukjizac
ilahi, tapi aspek bergerak sebagai suatu prinsip dalam menjaga fisiologi homeo-
statis tubuh tetap disebutkan secara tersura,
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Orang yang kirang bergersk sccara perlahan tapi pasti akan mengafam:
}}Cﬂyl_'s'll[?lﬂ kllah{as k(‘-bugﬂl—an tubuhll}"-H. pasit‘l'l--p.'l:\;'len yﬂl’lg LLT[‘JAHHE ]I:i“']ﬂ
di rmah sakic, pasti akan mcngala]ni sejunlal komplikusi roulat das gang-
puan femodinamik (hipotensi posturall, arofi (menciumnya) otot-otor,
ddererehitus (borek pada kulic akibat lama tertindih}, prerononia (radang paro-
])E‘J'L[}) ]1j[)€r](ﬂlcmia (E;ﬂf‘lggual‘l Cl(‘.l(ll'(JliL )"an% I‘n(‘.l‘llbaha}ral(anj hiﬂggﬂ []E[‘-
njung pada sepsis (infeksi sisteik yang mengakibatkan kegagaian nualti-
organ).

Farly mobifization (mebilisasi sedini mungkin) kini menjadi sebush
l‘lagian p]’insip Pcnting dﬂl?zl'll Lcrﬂpi }'FU][L; l{Orl'lpI‘ChCnSif. Bl].:l p:lsi(‘.ll—pasi{:n
ditidurkar Tuma di }CU, maka salah sawn pratokel rutin vang senantiasa harus
dilakukan adalah nicmbolak-balikkan badannya ke kanan dan ke ki setiap
2 jam. Menarik kira inpar kembali bahwa rema ari Keschatan Sedunia ke-
54, 7 April 2002, adalah Move ﬁ’?' Health | sesual anjuran WHO agar se-

tiap orang bergerak minimal 30 menit per harinya.

Shalat dan haji mezupakan ibadah yang merangkaikan aspek geralk fisik
schimgra layak kita kaji secara serius untuk mengetahui seberapa jaub penga-
rul dari gerakan-gerakan tersebut dalam kehidupan kira? Adakeh perbedaan
antara orang vang wmclakukan shalat secara benar dengar: yang ddak? Logika
sederhananya, orang yang memiliki kebiasazan-kebiasaan ruun tertentu seha-
rusnya nremiliki keunilan dar! pengaruly pembiasaan yang m lakukan dalan
hidup ftu. Para atlet acrobik umumnya memiliki frekuensi naat yang lebih
remidah dibanding orang biasanys, perenang profesional akan memiliki ka-
pasitas vital pernapasan vang lebih baik dan seorang pelars memilik? orot yang
clastis dan poripa jantung yang knat.

Sll'lalf\t, jil{?l {‘]I]?ll{llkﬂﬂ SEcara bilik di'\n bc]]al' SCSL'[LIE cuti dan tata cara
yang diconwohkan Rasulullah Saw, mestinya meninggalkan assar (jejas) werlia-
dap din dan kehidupan kiva' sebagaimana juga dampak dan model alah-

I'aga—o]aht'uga lain. Mrof. M. Sholeh menemukan atar tersebue dalum tin-
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jauan biokimiawi, yakni pada level kortisol hariannya lebih rendab pada
orang yang ruun bertahajud dengan ikhlas. Namuan mergapa kini dampak
shalac scakan tidak terasakan? Mungkinkah ini merupakan zaman yang
disindir oleh Rasulullah Saw, dengan pernyataan retorik 14 abad yaig silam?
Akan datang suatu masa atas manusia, mereka melebntan shalet namun padn
hakikatnya mereka tidak shalm,” {Al-Hadis) .2 “Betapa banyak orang yang
melakukan shalaf newun banya mendaparkan rasa lelab saja,” (HR Aby
Daud),

SHALAT SEBAGAL OLAH RASA, OLAH RASIO SEKALIGUS
OLAHRAGA

Ddam seluruh periniah syariat, shalat sangat istirewa dan memiliki kedu-
dukan sangat penting. Shalatlah satu-satunya perineah ibadsh yang langsung
dijemput Nahi ke hadapan Allah. Shalac merupakan “olch-oleh” beliau dalam
melakukan mivaj, perjalanan malam naik menuju langit sidrat al-munrabha
Sehingga Nabi juga meugatakan “Shalat adalah mirdj-nya otang yang ber-
iman”, di mana vrang beriman dapat melakukan perialanan wisata rubani
vang penuh makna dalam pertemuannya dengan Allah Tuhan semests alam.
Shalat diibaratkan fundamen dalam suatu bangunan. Rasulullah Saw. imie-
ngatakan, “Shalat merupakan tiang agama. Beraug siapa menegakkarnya
maka ia menegakkan agana dan scbalikrye demikiarn pula.” Rasulullah Saw.
juga meagacakan, “Perbedaan amara scorang beriman kepada Allah dengan
scorang vang Udak beriman kepa‘da—h\Tya adalah dalam shalatiya”.

Thadah shalat merupakan simbol totalitas ketundukan seordng hamba
kepada penciptanya yang diekspresikan dengan kerundukan seluruh dimensi
dici (hasr, akal, dan raga), Konscnirasi tethadap bacaan shalat dan apresiasi
wrhadap makna bacaan tersebut. menumbuhkan perasaan akan kehadiran
Allah, ketika Dia berkenan sccara largsung unruk beraudicnsi dengan hamba-
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hamba-Nya untuk mengadukan seluruh keluh kesah dan persoalan hidup
yang menghimpit ini. Shalat menjadi simbol betapa demokratis dan egali-
ternya Islam, sehingga untuk bertemu dengan Tuhan pun kaum muslimin
tidak memerlukan perantara. Allah tidak membuat birokrasi ruwet jika ingin
bertemu dengan-Nya, kapan saja dan di mana saja kita bisa mengadu secara
langsung kepada-Nya. Spirit shalat mengaktifkan fakultas berpikir dan berzi-
kir (otak dan hati) pada diri manusia. Sedangkan gerakan-gerakan fisikal:
berdiri, rukuk, duduk #f7rasy, sujud, dan tahiyyat mengaktifkan anggota
tubuh (melibatkan sistem otot, sistem rangka, memengaruhi kondisi kardio-
vaskuler-aliran kelenjar limpa-/iguor cerebrospinal, menggerakkan saluran
pencernaan, dan paru-paru).

Dengan bahasa populer, mungkin dapat dikatakan bahwa dalam ibadah
shalat terkandung aspek olah rasa, olah rasio sckaligus olahraga. Orang yang
dengan disiplin, tertib dan teratur beraudiensi dengan Allah Tuhan pemilik
semesta jagad ini, hatinya akan tenteram karena tidak ada yang lebih tente-
ram di dalam hidup ini kecuali hati yang selalu tersambung kepada-Nya.
hati yang sadar bahwa Dia Maha Memelihara dan Melindungi hamba-
hamba-Nya, hati yang mengerti bahwa Allah tidak pernah bosan unruk
senantiasa membuka rahmat dan kasih sayang-Nya setiap wakeu. Hati yang
paham bahwa Dia berkenan mengampuni semua dosa dan kesalahan, me-
numbuhkan segala harapan dan melarang rasa putus asa hinggap di had

para hamba-Nya.

Hati yang tenteram adalah “hati yang selesai” yang memiliki keinsafan
sejati bahwa kelak tidak ada jalan pulang kecuali keharibaan rahmar dan
kasih sayang-Nya. Orang-orang yang senantiasa men-tadabburi semua feno-
mena sunnatullah (segala ciptaan-Nya di langit dan di bumi) dalam rangkaian
bacaan shalat, akalnya akan terasah cerdas. Dan para hamba yang selalu ber-
gerak menyesuaikan dengan gerakan-gerakan fitrah dalam ibadah shala:
dengan kaifiyar yang benar penuh thumaninah fisiknya akan sehat. Sebuah
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ayat yang sangat indah melukiskan sosok insan yang mengoptimalkan seluruh
potensi dirinya ini dengan sebutan ‘w/i/ albab':

“Sesunggubnya dalam penciptaan langit dan bumi, dan silih bergantinya
malam dan siang terdapat tanda-tanda bagi orang-orang yang berakal (ulil
albab), yaitu orang-orang yang mengingat Allah sambil berdiri, duduk atau
dalam keadaan berbaring dan mereka memikirkan tentang penciptaan langit
dan bumi (seraya berkata): “Ya Tihan kami, tiadalah Englan menciptakan
ini dengan sia-sia. mahasuci Engkau, maka peliharalab kami dari siksa ne-
raka,” (QS Ali Imran [3]: 190-191).

Dengan istilah yang sedang populer tentang multiple intelligences, maka
shalat dapat diibaratkan integrasi dari ketiga dimensi fakultas kecerdasan
manusia, yakni mengasah; kecerdasan rasional (IQ), kecerdasan intuitif (EQ),
dan kecerdasan kinestetis. Dalam Islam trilogi kapabilitas manusia tersebut
selalu menyertai seriap bentuk ibadah, yakni niat (kemauan/motivasi), ilmu
(pengetahuan/kognitif), dan amal (kemampuan/psikomotor). Interaksi
ketiganya yang terkumpul pada seseorang untuk rela secara ikhlas runduk
dan patuh kepada ketentuan ilahi disebut sebagai Mukmin (orang yang

beriman)?.

Shalat yang dilakukan secara baik dan benar sesungguhnya dapat meng-
antarkan seseorang menjadi “/nsdn kémil” (sosok paripurna), tentunya bila
kualitas shalat yang dilakukan tersebut mengantarkan seseorang pada pe-
ningkatan kognitif, afekrif maupun' psikomotor menuju yang lebih baik. Orang
yang sukses dalam arti scluasnya adalah orang yang bekerja ikhlas, cerdas
dan tangkas, karya-karya besar yang pernah dibuatnya merupakan hasil kerja
sama antara kecerdasan rasional, kecerdasan emosional (intuitif) dan kecer-
dasan kinestetik (ahli zikir, abli fikir, dan abli ikhtiar. Good heart, good head
dan good band‘)
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TIGA FAKULTAS YANG DIASAH DALAM SHALAT

[ Kecerdasan Kecerdasan Kecerdasan '
Rasional Emosional Kinestetis
‘ 1 (EQ)
Alezl HExi Fisik
Pengetahuan/kognitif Kermauan/motivasi | Kemampuan/psikomotor
| e Niat Amal
Tafakkur/Pikir - Tadzakkur/Dzikir lkhtiar
lslam Iman Thsan

! Kecerdasan Spiritual (50} mengintegrasikan ketiganya

GERAKAN-GERAKAN SHAILAL

Cierakan-gerakan di dalam shalat wajib dalam schari terdiri dari 17 rakaat.
Gerakan 17 rakaat itu memberikan format 119 postur fisik setap barinya,
atau 3570 postur setiap bulannya atau 43435 postur setiap tahunnya.
Tentuniya gerakan ini bertambah lagy jika seorang rnuslim melakulkan ibadah
shalat sunah tambahan lainnya seperti shalac sunah wudu, rahiyyarud masjid,
rawatib, tahajud, dan dhuha (35 - 40 rakaa), maka penambahan shalat

sunah harian rersebut bisa mencapal rata-rata 280 postur fisik setiap harisya!

Cerakan-gerakan shalat rersebut proporsional bagi mibuh, karena tidak
ada formasi yang anch-anch. Semua format gerakan ringan dan mudah
dilakukan, tidak ada hambaran segala lapis usia. Bagl mercka yang cacat atau
berhalangan telah ada keringanan (rwkhshan) rersendini. Meminjam Izahasa
medis, getakan-gerakan tersebur merupakan gerakan fisiologis yang meng-
ikuti format anatomi tubuh. Interval dan rutinitas shalat yang dilakukan
memelihara tubuh kita tciap aktf dengan gerakan-gerakan yang reracur,
ringan, dan proporsional. Dalam gerakan-gerakan tersebur, ada semacarn
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“olahraga rutin berintensitas rendah”, yang kini sangat direkomendasikan
oleh pakar acrobik seperti dr. Keneth Cooper, karena sangat bermanfaat
khususnya untuk keschatan jantung dan pembuluh darah (cardiovaskuler).
Dikerahui kini, olahraga yang berat memberikan beban stres yang betlebih
bagi tubuh, akan menciptakan efek-efek merugikan, di antaranya kemun-
culan radikal bebas, sehingga olahraga berat apalagi dipaksakan malah mem-

bahayakan kesehatan.

Saya menanyakan kepada Prof. Shahid Athar via e-mail tentang pernya-
taannya* bahwa di setiap rakaat shalat, gerakan yang dilakukan mampu
membakar 10 kalori, atau sekitar 200 kal setiap 20 rakaat shalat tarawih
ketika Ramadhan. Dengan jumlah pembakaran kalori demikian, maka gerak-
an shalar dapar diasumsikan analog dengan olahraga berintensitas rendah.

Gerakan shalat memengaruhi sistem-sistem organ tubuh kita, terutama
sistem muskuloskeletal (otot, tulang rangka, dan persendian), manuver per-
ubahan-perubahan posisi yang dilakukan memanipulasi secara fisiologis
keadaan banyak organ internal; sistem peredaran darah, jantung, sistem
limfatik, memberikan tekanan pada rongga dada dan perut memengaruhi
sistem pernapasan, gerak saluran cerna, dan kandung kemih dsb. Performa
shalat mengalifkan otot-otat tubuh yang berbeda dan juga mengaktifkan
sendi, tendo, dan tulang rangka. Ada kurang lebih 656 otot di dalam tubuh
kita, yang beberapa bagian otot dalam gerakan shalat mengalami peregang-
an (stretching), pergerakan (kontraksi isometrik maupun isotonik) dan relak-
sasi. Gerak dan tekanan harmonis inilah yang merawat kelenturan dan ke-
kuatan otot dan tulang secara intensif.

HIKMAH MEDIS GERAKAN SHALAT

Kini bermunculan kajian-kajian tentang tinjauan sisi medis aspek gerakan
shalat oleh karena gerakan-gerakan shalat mengandung banyak manfaat
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praktis bagi kesehatan. Sayang sckali lagi belum banyak penelitian yang serius
dari sebuah institusi, yang mencoba mengelaborasi secara mendalam im-
plikasi gerakan shala¢ terhadap kesehatan fisik. Beberapa karya seperti yang
ditulis senior saya dr. Sagiran Sp.B, M.Kes terhadap gerakan shalat layak
mendapat apresiasi. Saya ingin mengetengahkan kembali aspek-aspek gerakan
shalat dalam tinjauan medis.

TENTANG BERDIRI LURUS

Sikap postur tegak tenang scimbang mantap dan pelurusan tubuh adalah
keadaan alamiah, sikap tegak lurus berdiri membuar titik tumpuan beban
bobot tubuh tertumpu pada kedua telapak kaki secara seimbang. Fokus
tumpuan yang merata ini membuat meratanya kepadatan tulang ekstremiras
bawah penyangga beban tubuh. Secara ortopedik aktivitas rutin ini melatih
kekuatan tulang-tulang panjang pada ekstremitas bawah menerima secara
rutin beban tubuh. Penyusutan kepadatan pada pangkal tulang paha yang
terjadi karena suatu proses degeneratif pada orangtua sering menjadi penye-
bab fraktur osteoporosis (patah tulang patologis). Pada usia lanjur, proses
katabolisme lebih banyak terjadi, dengan sejumlah pengurangan masa tulang
kemudian menjadikan tulang mudah rapuh. Tulang belakang orangtua akan
terlihat membungkuk, vertebra kolaps melemah dan memendek sechingga
sering kita bisa mengamati orangtua menjadi bertambah pendek dibanding
usia sebelumnya.

Tulang dibangun oleh dua proses yang terdiri dari anabolisme (pem-
bentukan) dan katabolisme (pemecahan), pada usia muda dan masa per-
tumbuhan proses anabolisme yang meningkat sehingga tulang menjadi pan-
jang dan menguat. Kekuatan dari tulang-tulang tersebut merupakan hasil
dari 2 kegiatan: pelatihan penekanan dan penarikan oleh otot dan tendon,
yang melekat pada tulang, selama fleksi (membengkokkan) dan ekstensi (me-
luruskan).
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Penclitian terkini wnrarg arus dekerik dengan kutub yang berbeda yang
Serjalan pada sisi wulang memengarubi distribusi daci fiungsi sel scpertt
arabolisme dan karaholisme sel-sel. Arus rersebut menentuken banyak aspick
<ari aktivitas sel. Penclivan telab membukiikan babwa padu kasus orang yauny
melakukan istirabiar rowl yang lama dan orang yang malas bergerak akan
berdampak pada pengutangan arus clskoik yang ada, dan menyebabkan
kehilangan komponen material schingpa menychabran tulang menjadi e-
nipis dan melemah. Scarang astronat yang melakukan perjalanan ke angkasa
lzar di mana gravitasi benar-denar tidak ada, orot menjadi melemak da-

alang rmeerjadi menipis kemudian tidak mampu untuk menahan beban dasi

gravitas burni,

Semun keterangan wrsebue menyimpulkan bahwa istirabac roral Mmerye-
babkan inlang menjad! menyusur karera keadaan perecrakan akan meng-
akrivasi katabolisme szl dan melemahkan anabolisme sel, sehingpa terjadi
penpurangan material tulang. Shalat yang dilakukan kondnu dan rutin
renclibara kekuacin wlang. Shalat menjaga seseorang untuk teczp mela-
kukan gerak akeil sederhana sceara reguler, dan shalar yang telab dilakukan
arang muslim sejaic nsia 7 tahun dapat dipandang sehagai investasi yang baik

L.1!TL'U|-< ]-(CkL.lZlLF!ll tLll&ll']g—ILllS['lg ])clwanggﬂ bCL)LU'l [.1.‘.})11!1.
= 2 i



162 |

ADE HASHMAN

~er”

Takhic INCTHNPE ele ;

dmfe éiketiax

MENGANGKAT TANGAN SAAT TAKBIRATUL THRAM

Gerakan shalat periama dimulal dengan menpangkar kedua rangan dan
membuka jari-jari lurus ke atas lalu mengangkatnya sejajar daun telinga.
“Belian (Rasuluflah Saw} mengangkat kedua tangannya dengun membuka jari-
Jarinpa lerus ke atas (tidok meregunghapa dan tidak pula menggengeammnya)
dan mengangkatnya sejajer babu, etapi terkadang sejajar (deasn) telinga,” (HR
Bukhari daan Abu Daud). Peragaan ini mengombinasikan mekanisine pe-

[llJ;C[IllJ’dllgEiIl d'J.D pCIlgC['!'lPiSElIl J_)I!Il.l—}_}:}]’l.l._ pengaliran gCL;’l["l 1361’11!’15, mengge—

[
l'ﬂk]'{ﬂ.l'l OToT d},][l I'T.l]i_l]:l.%’; di lﬁngﬂl: l‘nauplm dﬂdﬂ, d:-]]‘] kr;'{nl_ldian rr',cr‘lginrt'—
grasikan sistern indra dengan memfokuskan mata pada pandangan lapangan
sujud, “mengistirahatkan” Lelinga dan menusarkan konsenrrasi pikiran.
S}!.Ell'dr rnerupalﬁin suatu \Vﬂ(]ﬁh Pt‘n}”ﬂll.lﬂﬂ {k(}[l\’c['gcﬂsi) ]{C]'ﬂhﬂ]ll P()'[('_'I].S]I.—
potensi sumber daya yang kita miliki yang sering menjadi ddak nwh kenka
kita menjalani kehidupan schari-nari. Ibagac welepon seluler, akiiviras shalat
merupakan vpava recharge dan vefresh porensi-porensi din kit dan kemudian

IIICIJg:‘J’ﬂ}lkE{TL kCPHdH Suatu Fokus, }’Flkﬂi l\'EfP?lC:'.l V\-"l]jlld Agung [1411 AbrLdI

M,cnga,ng]{ar [Qﬂg?‘.l—l 544t 5{?&’&.{‘?’{{5?!1-} f‘br{ﬂ?? ;1(1:15:-1[’1 gt‘r;lk‘d[] fft{’dﬂkfé }-‘al{m
pengembangan rongga dada sehingga memudabkan menghirup napas {ins-
pirast) di mana paru-paru mengembang dan otot diafragma mendatar. Berse-

dekap merupakan gerakan addukror (mendekatkan lengan ke dada) yang
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ABDUKTOR ADDUKTOR

Takbir (mengangkat tangan Bersedekap (tangan diletakkan
sejajar telinga) di dada)

Takbir “ Rukuk

Takbir “ Berdiri

Sujud (meregangkan kedua tangan) Duduk/ tahiyat (awal/ akhir).

membuat efek sebaliknya yakni membuat paru-paru mengempis dan me-
ngeluarkan udara napas (ekspirasi). Formasi ini akan selang seling berulang
bergantian ditemukan dalam setiap rakaat setiap alih gerakan.

Aktivitas ini merupakan latihan pernapasan ringan. Pernapasan yang
lancar adalah prinsip paling dasar terpeliharanya kesehatan. Pengiriman
oksigenasi ke jaringan yang berlangsung lancar menjamin proses pernapasan
secara aerobik, sebaliknya gangguan aliran udara karena permasalahan pada
jalan napas (airway) yang dikarenakan menyempitnya jalan napas atau sum-
batan akibat produk lendir berlebihan arau karena gangguan pertukaran
oksigen (oksigenasi) dan pengeluaran karbondioksida (ventilasi) di paruy,
menyebabkan malapetaka serius yang bisa mengancam jiwa. Pernapasan
yang terganggu dalam jangka waktu tertentu menyebabkan plasma darah
berubah sifatnya menjadi asam (asidosis) di mana strukeur sel-sel akan dirusak
dan obat apa pun menjadi kehilangan daya khasiatnya pada situasi tersebut.

Selain latihan napas tersebut, bangun di pagi hari shalat Subuh menuju
masjid merupakan suatu kesempatan menghirup udara segar, bersih, kaya
oksigen dan ozon. Ozon yang memiliki efek menyegarkan pada sistem syaraf,
otot dan aktivitas mental mencapai level tertinggi pada waktu-wakru tersebut.
Iming-iming pahala terhadap orang yang datang ke masjid dengan jarak yang
jauh dari rumahnya di mana diilustrasikan “szzu langkah kaki diangkar
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derajat dan satu langkah kaki diampuni dosa”, mungkin secara medis “peng-
angkatan derajat” bisa ditafsirkan juga akan meningkatkan status keschatan
akibar gerak langkah rutin berjalan dengan rute yang jauh menuju masjid.

Seorang sahabat yang buta kedua matanya, Abddulah Umi Maktum
pernah meminta dispensasi agar diperkenankan shalat di rumahnya. Namun,
saat Rasulullah Saw. bertanya apakah ia dapat mendengar suara muazin dari
rumahnya? Umi Maktum mengatakan, “Ya saya mendengarnya, Ya Rasu-
lullah!”, maka dengan tegas Nabi mengatakan, “Tidak ada alasan untukmu
untuk tidak shalat ke masjid”. Lalu, bagaimana dengan kita yang memiliki
kelengkapan indra?

Jika gerakan shalat dimulai dengan rakbiratul ihram dan bersedekap,
interpretasi medis yang dapat dibaca adalah: prioritas pertama dalam peme-
liharaan kesehatan adalah persoalan pernapasan lancar. Sistematika tata-
laksana penanganan kegawat-daruratan terkini memiliki pola sesuai prioritas
A-B-C. A bermakna airway (jalan napas), B bermakna breathing (perna-
pasan) dan C bermakna (circulation). Dua prioritas paling depan (A & B)
menyangkut tema soal pernapasan. Rata-rara orang hanya dapat bertahan

hidup tanpa oksigen tidak lebih dari 3-5 menit.

Bagaimana bernapas yang baik? Kebanyakan pola fisiologis rutin alamiah
ini tidak kita sadari ataupun kita pelajari. Perkumpulan-perkumpulan ilmu
bela diri melengkapi trainingnya dengan paket cara bernapas yang benar
yang di percaya dapat “menghimpun energi”. Jika diperhatikan, setiap kita
melafazkan bacaan-bacaan shalat, misalnya Al-Fatihah dalam konteks mem-
baca-menahan napas-menghirup napas kembali maka seolah kita seperti
mendapatkan rasio inspirasi (tarikan napas) banding ckspirasi (hembusan
napas) sekitar 1:2. Pola demikian merupakan sebuah pola yang fisiologis
dalam upaya kerja pernapasan, pada penderita asma bronkbiale pola napas
itu menjadi berbalik 2:1 atau pada orang yang sesak dapat terjadi pola napas
yang sangat buruk yakni cepat tapi dangkal dengan ratio 1:1.
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Falsafal shalar mengherdaki pelaku shalas mengaplikasikan ailai-nilai
shalat dalarm kescharian, maka kita biss melaih basie ratio pernapasan 1or-
sebut dalum sehari-lari ketika inspirasi (menarik napas) dalam hitngan sacn
kemudian ketika chspirasi (menpembuskan napas) dalam hitungan seer-dna.
Frekuenst yang normal selama satu menit orang bernapas (inspicasi-ckspirast)
berkisar 12-24 x/menic. Da'am keseharian nya, Rasulullah Saw, adalsh
manusia yang paling pandai beesyukur, yung daiam setiap denpus napasnya
sclalu menyenandungkan asmz-asma ilahs yang sangat indah.

Ketka mengangkat tangan, alitan gewah bening yang berada di kedak
vang merupakan siasiun regional utama kelenjar lrmpa akan mengalis ke
arsh ieher. Sistem pembuluh Bmfaiik dalam anatoot manisiz alirannya di-
pengarubi dua bal yalni: dipompa olch peregangan otot yang memomanya,
den posisi anggota wboh yang mengalirkannya,
rarena dalam sistem pembulun limpa terscout o-
iak ada pompa internal atau kekuaran koriraksi
dinding perubuluh seperti yang dimiliki paca pem-
buluh derah arierizl. Sirkulasi gerah bening sendin
clain mengangkue plasma dan lemak, yang Lerpe-
nng meinfasiliasi mekanisme perzahanan denpan
mengargkat schsel imunitas rubuh, yairu limphosic
I' dan Limphosit B vang bertugas menyaring dan

Tembusmi kuman-kanan nenyakic (virs, bakiers

LAY

sarisis), Gerakae takbir mendistribosikan seloce]
munitas ke arah cephad (aas).

Pt A Bl LURERE

ik Famu rukek, lerakkan bedua sanganmiy pads bedua lucutmy, dan

cerandian regangkanlah Jeriarim, kemiedion tenangleh sampas e trlang
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belukangimu mantap di temparnya. Resulullnh Saw. meregangkan kedun siku-
wia dart lnvabungnya.”

Rll:{uk Hd:l.]?lh I'ﬂClTlOSlS]](ﬂﬂ PU[']Sgll:]g SCJ(—'[JHI' tata, SC]lllﬂg’gH J.]ka (_11]'2'
takdan scgc[as air di aras punggung, maka air tersebur udak akan mmpah.
Farmar surnbu tubuh saat rukuk berada dalam sudut
900. Pastur ini menjaga kesempurnazn posisi dan

{urg‘il [.'Lll?.i[]g ijﬂkaﬂE (é'ﬂijf)fff 2):‘.’??(‘6'2?71!&‘) Scbﬂgﬂi Pﬁ
nyangga tubuh dan pedindung siscem syaraf serca me- Hﬁt
ngurangl komprest antara tulang-tulang belakang

e

ey

antar tulang belakang berikuc memanipulasi aliran

%
dan menahannya. Gerakan i meregangkan ruas %

Ll
caitan otak figuor cerebrosprnal yang ada di dalam- F

Ny, %,
)

Shalst yang khusyuk membuat relaksasi jiwa

maksitnal akan mengeluarkan zatzat hormonal yang | Datus sk kelengkesngs
bersifut “padn killing” scpertl d-endorfin. Chemical ‘ aulaeg belakang di uree:
pain killing 1ersebur merupakan benwk morfin en-

dogen (analgesik endogen) yang meanbeti rase nyaman dan senang yang
dipradiksi di otak dan dilepaskan sangat banyak di figuar cevebrnspinal
{cairan otak yang ada di wlang belekang). Posisi rukuk dan sujud ibarar
mendistribusikan morfin-morfin endogen cersebut ke setiap dermmatom -
bult. Keluhan-keluban pada wlang belakang bawab {low back pain} neru-
pakan salal: sawn keluban tersering wruama memasuki usia 40-an. Pere-
pabgan rangka tulang belakang menjaga kelenturan, kesempurnaan posisi
dan fungsi wlang belakang sebagai penyangga tubuh dan pusac syaraf, serta
memperlancar alitan getsh bening mendisaibusikan analgesik endogen yang

memiliki efek kerja 1000 kali motiin sinwtik fwalfabiealam).

Manipulasi hemodinamik {peredaran darah) terjadi karena posisi jen-

tung sejajar dengan otak. Dengan begirn maka alivan darah maksimal pads
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tubuh bagian tengah. Tangan yang bertumpn di lutut betfimgsi relaksasi
bagi otot-oter bahu hingga ke bawah. Posisi ruleuk, rerutama ketika tesjadi
peralihan menuju s¥dal juga mengompresi kandung kemih oleh 1ulang
verfebrae dan ralang kemaluar meluncarkan proses kemih mencegah ganp-
::Ll'd]'l [}[-Osrﬂr.

TENTANG POSIST SUTUD

waemn siKubas? peiabech daral manosia

olesiges dan “saz it rnkanan”

merpeditkan
nh bk,

Sejud menambah dekis litn ke sras

Apabila engkau bersujud, tekanlah wajohmu dan
kedua tanganmu ke tanah sehingga setiap ruas
tulangmu kembali ke tempatnya.

Sujud teninglatkaan debir aliran dacah lebil besar ke arah kepala, dan
e secara otomatis meningkatkan oksiger untik beredar di dalam orak,
chingga memperlancar metabolisme serob dalam otak, Dasokan yang me-
ningkat akibat sujud jupa memberikan penambahan tekanan pada pernbu-
w1 darah. 1al ini akan meladh dinding pembulch darah di kepala lehih
sdapuif menghadapt wkanan, schingga relarif menjadi lebih kuat apabila
wenghadapi suaru tragma,

Pada kasus-kasus shock (khususnya anafilakeik) di mana perfusi ke otak

Aenurun maka salub sacu penangatian ]<onscfr\-';1tiﬂl}-'a adalah memaosisikan
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pasien dengan posisi randelenberg (posisi kepala lebik rendih) agar wrjadi
peningkatan aliran darah ke kepala. Kebutuhian otak akan oksigenasi sangat
tinggi karena sel-sel syaraf otak (neuran) akan mati dalamn 5 menit jika neu-
el tid?.!r.( {1](_']1(1?\]3"_';[_ Uktigcl‘]. PC]‘ldL‘riLa Sl['okﬁ }’ang n’lcflglllaﬂ']i l(cll_lﬂ’lplltl':lr:
sepatth badan disebabkan ganpgguan sickulasi peredaran darab di otk dan

kertisakan vaug terjrdi akibzt gangguan perfust tersehut bersitar irreversibel

Sujud wajib 34 kall dalam schari, menjamin pasokzn aliran kembali ke
a]'ﬂ]’] k[ﬂ[li}ll_ |:ld]L]SL]Sl']}-'a d?l:'?lh d| PC]I‘]hU]IJh Vﬁfl'd} Irlcflyﬁl]ahkﬂn Pcngcﬁl—
balian darah menvju jantung dipermudah, sebiingga pengisian darah di bilik
leiri menjadi bertarmhah, Hal ini mengzkibatkan kekuatan xontraksi jantung
dan curzh janwung meningkat (stroke volume dan curdiac ottpus bertatmbah
sehingga di antaranya dapat mencegah terjadinya stroke, Sepert sisitem
limfatik, pernbuluh vena tidak memiiiki kekuatan konteaksi internal umek
memonpz aliran darah (berbeda dengan pembulih artert yang memiliki
kﬁ]’l‘la[’l‘lpllﬂl‘l k(}r][r'dksi paf‘].’i difldi[lg I.JCTleU‘JLE]‘Jn}-"a}: Schirlgga Elljlﬂ[1 ([3[’3.}1

dalam vena juga dibaniu oleb posisi tnbuh dan kenwraksi cror

Kontraksi dari otot-otot rangka yang membantu pergerakan darah dl
dalam pembuluh vena meringankan hehan kerja janwng dalam memormnpa
darah. Jantung kita yang setiap menitnya berdenyu 70-80 kali perlu dirawa:
dengan tidak terus-menerus membebarinya dengan ckstra pekerjaan. Jika
seseotarg telah berusia 80 wahun, maka it berani jantungnya telzh berdetak
3 miliar kali tanpa tstirahat. Maka dalam leved ini sujud memiliki kontnbusl

untuk investast merawat jantung schat.

Sujud juga mengalirkan getah bening dari wingkai-perur dan dada ke
lcher karena perubzhan posisi lebih tinggi serta melerakkan tangan scjajar
dengan bahu ataupun telinga dapat memompa petah bpening ketiak ke leker

Dr. Tawfig Flwan, profesor pada Fakuls Kedokeeran Alexandriz, Mesis
melakukan punc“tian pada gcrakan shalat varg bcrpcngaruh terhadap pen-

cegahan tedjadinga varises (pelebaran abnormal pembulub darah vena di
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darzh balik (Vc:j;t} didnmng Al

rai: dicah dals

1 penthuluk

lewsr koveraksi oot

kaki). Dengan penpukuran yang eelici terhadap peackanan dinding vena
saphena pada sendi pergelangan kabi, Tawfiq menemukan penurunan re-
kanan setengah kalings selama sujud. Penurunan tersehut memberi kesem-
paran istirahat penuh vena yang mengalamj pencsanan sepanjang, hari sela-
ma posist berdirt. Posisi sujud membuar efek sirkulasi darah memiliki arah
yang sama dengan efek gravitasi dan mengurangl hingga 80 kali tckanan
vena pada ckstremitas bawah (dart posisi berdiri menuju posisi sujud). Senaa
itu berakibar mepurunkan risiko tefadinya varises peda pembuluh darah
vena tungkai bawah. Posisi sujud juga merekonseruksi posisi janin dalam
rahien. Tbu-iby hamil vang memiliki kelainan presentast janin di masa -
mester dua kehamilan biasanya masih dapat direposisi dengan modifikasi
posisi sujud rutin seriap hari,

TENTANG POSISI DUDUK

Duduk dalam shalat memiliki dua tipe, vairu ifiirasy (tahiyyar awal) dan
tawarruk (tehiyyar akhir) vang perbedaan mendasamya terletak pada posisi
telapak kaki. Rasulullah Saw. duduk dengan rpumaninah sehingpa ruas
tulang belakangnya mapan. Kelengkungan ulang belakang secara anzremis
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di dacrah [cher {versebrae cervitkad) cckung kemudian mencembung di dae-
rah dada dan perut, (¢horakal) kemudian celung, kembahi imenuju wlang
ckor (lihat gambar di aras). Duduk mirip dengan posisi kertika rululk gerakan
}'JL‘}L],I"L]EH.[‘I ](:llgkllrlgi{l1 itu, [ﬂri[l&il’1 i[li Incr‘n[)crk’.la.’ aLaL !]U.Il?}gung‘, .‘-Z:.:hirlgg:i‘
beban tulang bclakaﬁg menjadi lebih ringan, dan melancarkan atiran Liquer
cerebrospinalis. Posis duduk #fHesy werlihat anatomis karena ddak melipat

p(_’l'LlL.

Penclitian sederhana yang dilakukan di. Sagitan Sp.B menyimpulkan
bahwz saat duduk ifizesy (duduk di antara dua sujud) sistern kolateral men-
jadi suplai utama unruk memberikan oksigen dan nutrisi. Posisi cuduk ini
dapat menghentikan aliran darah uiama di tungkal, sehingga tnenambah
{iﬁbi( a]i]—('l['l LlLL[’ah ](e DTak dalﬂ ()rgan dalﬂ.n’l ]Elirlfl}-’ﬂ. Pﬂda \Vﬂ]{tl[ }’Tlﬂg SUIma
menpembangkan siskolasi mefalul pembulub kolatera! di kaki. Pada buku
vang diculisnya Mukjizar Gerakan Shalas, Sagitan melekukan observasi pada
1iga subjck dcngan r’md}f wrass [ndex yang, betbeda, dcngan mengarn:ui per-
ubahan szturast (kejenuhan) oksigen darah, dan perubahan denyur nadi di

turghkat pada saat melakukan gerakan duduk iffrvasy.

Pada saat berdiri, saturasi aksigen bisa eencapal 97-100% dengan de-
nyut nadi normal. Saat gerakan duduk mencapat tekulean sudu lutut scwitar
60 derajar, sarurast menuiun sampai 93% dan akhirnya denyut nadi hil:mg,
saturasi udak tercereksi lagi. Saya wwlah meneoba sendicl kegiaan ini dengan
menghubungkan prlse absimerry di jari kaki saat duduk #ffirag, dan memang
[)CHE{[ Siiluraf\'i Ok\‘iig(‘.n }'Gng t(’.rlll{llr (_l] fl]OI]il'OT h‘llﬂﬂg }liflggﬂ 11[18’!{:‘. ﬂﬂl (0}
Pada saat aliran darah uama berhen tatal, saka debic darah ke otak dan
organ penting bertambah, secara simulzn pada tungkai kaki akan mengem-
bang sistem sitlkulast kolateral (Cﬂbang ptmbu!uh darah) yang sangat efektlf

schingga permbuluh darah menjasi fclih elastis.

Bahkan posisi ini jura dapar mencepah sumbaran arteri, vena, dan kom-
P JUg I E

plikasi penyakic dinbezes berupa pembusukan kaki akibat gangguan pembu-
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lub daczh. “Kalan sescorung cidak pernah berlaiih melakukan duduk pemba-
karan (duduk ifiiresy), pada saat ia menderita penyakit seperd diabetes melli-
tes dan jalur wamanya tersumbat, akan busuk kakinya (gangren),” jclas
Sagiran. la juga miclakylan observasi yang sama untuk gerakan duduk ber-
sila, namun efek yang menakjubkan seperti pada wakeu duduk ifevasy tidal
rerjadi.

Daduk ifireiy menjaga keseharan persendian dengan mengakiilkan
kelenjar keringar dilipar paha rersebut. Bertemunya lipaan paha dan beus
meningkatkan produksi keringae sehingga dapar mencepah terjadinya pe-
ngapuran dengan helancaran sckresi kelenjar keringat yang mengeluarkan
mineral dan garam-garam di lipatan paha tersehur. Tentang manfaat berke-
tingat muongkin dapat ditambahkan keterangan tain: bila kita melakukan
shalat atau pergi menuji masid vnik melakakan shalat berjamaah sampai
membuat badan kita berkeringar, maka hal ini akan membantu mengurangi
beban ginjal sehagai organ cksrest (pengeluarany). Dengan demikian behe-
rapa bahan toxin dan mincral dupar dikeluarkan melali kelenjar keringar
can beban ginjal menjadi ringan membuar organ tersehur lebith terpelibara,
[ni merupakan investasi kescharan bagi ginjal. Pria-pria yang memasuki parub
usia 60-an biasanya banyak mengalami. gangguan prosat, Dudule sewarik
sangat baik bagi pria sebab tumit menekan aliran kandurg kenih {urethra).,
kelenjar kelamin pria {prostass: dan seluran vas defesens.

TENTANG POSIST TRANSIST ANTAR GERAKAN

Formast "berdivi - rukuk - bereiri — suind - ddrichul — sujud - dhucuk rasyabid”
vang terjadi minimal 85 kalt sehari memengaruhi organ-organ pencernaan
aatl, pankreas, usus), sisrem <emih {ginjal), jantung, dan pembuluh darah
Tudal — swjud - didat — s menimbulkan geeakan pijatan sus. Formas
werszhut mereganghan dan mengartraksikan oror-oror dinding perct {abdo-

minal) yang clekaya melath dan memperkuar dinding abdominal schingga
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mencegah terjadinya hernia, memudahikan perszlinan bagi kaum wanira ketika
akan melshirkan, melancarkan gersk perisiaftie usus schingga memudzhkan
buang air besar yang berarti juga menurunkan risiko terkena kanker usus,
Kontak yang rerfalu lama antara feses dengan dinding usus disioyalir mening-
katlkan risiko terjadinya keganasan kolorckral (kanker usus). GGerakan pijatan
ini juga mencegah terjadinya ambein Chemorvhoid) oleh karena aliran darah

bebas hambatarn.

TENTANG POSISE SALAM

(ierakan salam yakni memutar kepala ke kznan dan ke kiri secara maksiraal,
bergunz untuk relaksasi oror-oror kepala leher dan merupakan traksi ringan
unruk memelihara elastisicas kulit wajah. Shalae dibarapkan membawa keda-
maian pada pelaknnya, gerakan salam dengan menoleh ke kanan dan ke
kiri membawa pesan elsplisit babwa menyebarkan salam perdamaian ke
kanan dan ke kiri, ke scluruh lingkungan tempat kira berinteraksi merupa-
kan tujuan akbir dari ibadah shalat. Ending dari shalac sangar indah, scolah-
olah Alleh Swt. mengarakan pada sedap hamba-Nya: " ¥z kawmu telah mela-
fr{f,{-kdﬂ S.!?(.Zfrﬂf mfﬁgj}f{dflp’l%f df?ﬁgfzn g;’:-’ﬁ-ﬁ!?. -Sr?.{"ﬂ?‘a’f}?g 5!6&'{1‘1&'{3?3{142? f’?(i})wfg ff?g'
Law bisa membaiwa dan mencbar salam perdamatan ke selurih sekeliling kanan
dun Eivimn (Bawan atan lawanmig "

TENTANCG TTHUMANINAL]

Thuma'ninah bermakna berhenti sejenak yang harus dilakukan setiap fase
gerakan shaiaw sejak berdic, rukuk, sujud maupun duduk dengan duras
sekirar membaca sato bacaan. Thumanineh memberikan makna periode
yang berarti dari sebuah pergerakan, peregangan, kontraksi dan relaksasi

(HAA L, scbagaimanu dalam senam schari-hati setiap model gcrakan memiliki
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periode wakiu tersendici yang biasanya dibitung dengan hitungan waru
hingga delapan. Rutinitas shalat dalam keseharian renjedakan aktivitas rutin

duniawi schingga tubuh, had, dan pikiran menjadi segar kembali.

RESPONS RELAKSAST SHALAT

Respons relaksasi merujuk pada situast di mana terjadi perubahan fisiologis
rada tubuh dengan ciri: berkurangnya frekuensi kecepatan denyut jantung,
menurunnya jumnlzh frekucnsi petnapasan, menurunnya iekanan damah,
rmelambatnya gelombang otak, dan pengurangan menyeluruh keceparan
rzerabolisme. Perubaban fase respons relaksasi ini menghilangkan efek-efck
memnbahayakan akibac stres, Rasutullah Saw. berkata kepada sahabatnva Bilal
bin Rabah, “Webai Bilel, jadikaniah shalar sebagai iseiraharmu”. Target
dimensi psiko-spiricual vang ingin dicapai dalam shalac adalah level kelkhu-
syukan, di mana kesadarzn Allah hadiv di hadapan kita sebagai suatu stkap
heitse sevlah-olah enghan melihat-Nya, dan bila enghar tidak mampu meluen-
kan stre maka yakinlah bafnoa enghaie tengeh ditatap-Nya”

Shalar dapar mer:pakan terapi psikologis yang membantu memulihkan
ketegangan dan memberikan kerenteraman jiwa. Persoalan pribadi yang
dikadapi menjadi rampak kecil bila sescorang, menyadari scpenuhnya bah-
wa Allak Penguasa Jagad temparnva mengadu adalzh Dia yang mengarur
scluuby galakst alam semesta raya ini, yang amat sangat modzh mengentaskan
problematika yang ia hadapi. Shalat adalah ckspresi penyeraban diri sepe-
nuhnya dan mendelegasikan problematika hidup kepada Dia Yeng Maha
Pengasih untuk mencarikan solusinya. Shalat menvapu semua ketegangan
ment;ju ketenteraman keheningan dan relaksasi fisiologis.
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SHALAY MENGINSTAL [IRAMA TUBUH DAN
MENYELARASKANNYA DENGAN ALAM

Prakiik shalat dikerjakan dalam rencang wakin yang telah dizetapkan
ilahi sepanjang; hari. Wakou-waku pengerjaannya dilaksanakan berdasarkan
ketetapan peredaran bumi mengelilingi matahari dalam scharinya. Pem-

bagian tersebur ditentukan dengan inrerval-interval yang reratur:

s Swpbuh, kira-kira 60 menit schelum teebic matahan dan berlangsung

sam}mi akan Lcrbimyt-l matahari,

e Zuwhur, bermula ketika matahari melewan ik engah langit dan baru
condong ke arah barar.

»  Ashar, berawal ketika marahari mefintasi bagian tengah dari setengah
lenpkuang vang dibuar matahari, tuk tengah ancara batas siang dan garis

horizon, away apabila bayangan tububl sama dengan panjang rubuh.

v Magrit, herawal sciclah matahar wrbenam di bawah garis horizon
sampai tddak ada lagh cahava yang wrpantal pada awan (iidak ada lagi
warna kemerahan pada langit).

v Jopa, berawal kerika malam b3, kira-kira saza jam setefah waktu magrib

atau marahan terbenam.
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Dengan menaati waktu-wak shalar yang telah ditentukan, kedisiplinan
can kesadaran pentingnya waktu dibentuk sehingga sccara tidak langsung
pelakunya melakukan sinkronisasi deagan gerakan-gerakan rotasi planer,

perubahan musim dan variasi geografis. Dengan demikian hal tersebut akan
menjadi harmonis dengan siklus alam semesra,

Dalam biclogi terdapat teori biological clocks (wakiu biologis). Padu
manusia ada hormon mclatonin yang dihasilkan Kelenjar pineal dan dapat
dilepas langsung di dalam darah apabila matam riba. Diduga kini, hoemon
milah yang memengarinhi waktu biologis manusia. Waktu-wakny shalar me-
nyctel kembali ritme tubub, menertibkan kembali jam bialogis; kcinginan
tidur di pagl hari dicegah oleh shalar subuh dan dhuha, dan shalal ashar
menyadarkan jam biologis untuk masuk ke jadwal istirahat.

BUBERADPA PENELITIAN MFEIDIS TERHADAD SHALAT
A. Keistimewaan Medis Shalat Subuh

Sekiranya mereka mengetahui apa yang terkandung
di dalamnya (shalat isya dan subuh berjemaah di
masjid), niscaya mereka akan mendatangi
keduanya sekalipun dengan merangkak,

(HR Bukhari dan Muslim).

Tubuh kita memiliki rieme sirkadian {irama biolagis tubuh seharian),
vakni kevka 1erjadi wakw transisi mulai pukul 3 dini hari sampai pukul 12

siang. Ketika i rerjadi peningkatan kadar hormon noradrenalin yang
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herefek (pada sistem kardiovaskuler) meningkatkan rekanan darah, menyem-
pitkan pembuluh darah (vaiokonstriksd), dan meningkatkan agregasi trom-
besit (sifat rombosit untik saling melengker). Sebuah peneiitian menyebut-
kan, puncak scrangan jantung biasanya terjadi pada pukul 6 pagi hingga
pukul 12 siang, karena ketika itu terjadi peningkatan zonus simpatis dan di

saal yang sama tefjadi penuruzan kerja saraf parasimpatis.

Ffek peninglaran simpatis ini menghasilkan apa yang dikenal dengan
istilah fight o7 {light effect (respons bertempur aiau kabur), yakni suacu kond:si
tibuk vang siap siaga menghadapi ancaman. Sccara Klinis pada sistemn ka:-
diovaskuler, efek peningkaran torus symipates in) ditandai dengan peningkaian
f['fl(ucnﬁi (.{CII}’U.]: ja[]tul1g (Scn.sasi })CI'dﬂhﬁf'dCbar}, ](CJ’IQH{JII Lckal‘,an dlirah,
penurunan aliran darah pada wempat-tempar yang tidak diperlukan uptuk
reaksi siaga sepexti di kulit (schingga terlibar pucaty, saluran cerna dan croc

Ja[ltll[lg.

Dr dr. Barma S., S»f, yang mmenulis artkel “Hubangan shalat shunub
dengan pencegahan keschatan jantung”, menyitiz pengmuan lmuwan D
Ignarzo serta Murad tentang suatu substansi kimiawi yang ada di sel hagiar
dalam pembulub darak yang mampn mengembangkan mclebarkar peni-
buluk darah yang disebur NO (rize aksida). Zaw NO it selalu diprodiks
oteh tubuh kita, walau dalam keadaan istirahat tidar sekalipun, namuo
sroduksinya dapat ditingkarkan oleh obar (antara lain oleh obar golergan
nitrat- fsosorbitdinitrar). Ternvara NO dapat juga ditingkatkan dergan ber-
gerak dun olahraga. Bigk NQ yang lain adalah menceguh kecenderungan
membekanya darah dengan cata mengurangi sifar agregasi dari tromibosi

padna darab leira,

Dergan bangun tidur paca pagi buta lalu bergerak, ketika aormor
noradrenalin Lberdatangan pada wakuu crsebur, maka hal ity akan mem-
herikan pengatub yang baik pada pencegahan gangguan penyakit jantung

kardiovaskuicr dengan melakukan sustu mckanisme peryeimnbangen. Naik
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nya kadar NO dalaos darah karena bergerak dan beraktivitas antara lain
karenz wudie, snalat sunah dan wajib, apa l;-:gi bila diserrai barjalan e mas-
jid merupskar upaya prowcksi techaday sisiem kardiovaskular, Akan Iebih
baik lagi bila setelal shalae shubuh rmclakukan sedikit olahraga.

Peniing juga dikctahui bahwa posisi rukuk dan sejud merapakan Doslsi
vang merningkatkan tonus pearasimpalis, sistem syaral parasitnpatis keluar dari
wlang ekor (parasimpatis; dikenal dengac istilah syaral eramio=sacrad). Dalam

& I 2 %

posisi rikuk dan sujud rerdapat manuver seperti mengsjan yang memicu
kerja sistemn syaraf prrasimparik dan mamou meneimbanei ofik tones sim-
) : g 5
patis. Hal inl sccara alami biasa dilakukan manusiz atau biberapa hewan
seperti kucing, anjing yang schabis bangun dari ticurnya dengan secaca
tnstingtif membuat badan agak mengejan dengan peragaan meregangkan
tubuhnws,

B. Keistimewaan Shalat Tahajud

Bila daratan bumi di siang hari terasa sempit
menghimpit, dan penghuninya menyesakkan
dadamu, maka ketahuilah pintu langit di malam hari
terbuka lebar.dan senantiasa menawarkan rahmat
Tuhan dan kemudahan atasmu.

Allalr Swe. menjanjikan sussorang vang meelakulan shalac tahajud akan
mendapatkan tempat (magam, terpup di sisi-Nya (QQS Al-lara [17]: 79).
Shalar tahajud adaiab aadicnsi ssorang hamnba yang niencinal Rebb-Nya di
pengluzjung malam yang sunyi, yang jfica dilakulan dengan penuh keikhlasan
dan kekhidwaan, saype Alfah, aksr mendazangkan ketenangan, Sementara

ketenungan itu merupakan faktor yang sangat beckore asi dengan pening-

[\
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katan ketahanan tubuh (statas imunologik), mengurangl risiko terkena pe-
nyakit jantung dan meningkatkan usia harapan hidup.

Muhammad Sholeh, sarjana TAIN “orang di luar medis” membuar di-
sertasi yang berjudul “Pengaruh Shalat Tahajud Terhadap Peningkaran Peru-
bahan Response Ketahanan Tubuth Imonologik: Suatu
Pendekatan Fiiko-Newraimunoloei”. Ta (1&11gan tesisnyvd S T
iru berhasil meraih gelar doktarnya dalam bidang ilmu
kedokreran pada Program Pasca Sarjana Fakulras Ke-

dokreran Universitas Airlangpa Surabaya. Dalam tesis-

nya fa mengatakan: jika shalar tahajud dilakakan secara

kantinu, tepat gerakannya (kazfryat-nya), khusyuk dan T{i’fa
ikhlas, maka secara medis shalat itu menumbubkan Sa\a[
respons ketahanan tubuh (imunologls), khususaya pa- Tahaiud
da imunoglobin M, G, A dan limfosit yang berupa amemibaban D

persepsi dan motlvas positif, serta dapat mengefek-
tifkan kemampuan individu untuk menanggulangi
masalah vang dihadapi.

Shalat tahajud mengandung aspek meditasi dan relaksasi schingga menu-
rut istilah Sholeh dapar digunakan sebagal coping mechanism atau pereda
stres yang akan meningkatkan keiahanan wbul seseorang sccara narural.
Shalac tahajud vang, dimaksudkan Sholch menitikberatkan pada sisi rutinitas
shalat, ketepatan gerakan, kekhusvukan, dan keikhlaszn. Variabel ikhlas
divkur secara kuantitacil melaln sekresi hormen bortisol lekanan memal
seperti stres maupun depresi i sendir rerjadi akibat gangguan irama sirka-
dian (siklus bioritmik manusia) vang ditandal dengan peningkatan hormon
kortisol (harmon stres). Hormaon kortisol ini biasa dipakal sebagal olok ukuar
untuk mengetahui kondisi sescorang apakah jiwanya tengah terserang srres,
depresi atau tidak, Parameternya, lanjut pada kondisi normal, jumlzh hor-

man kartisol pada pagi bati normalnya antara 38-690 amelfliter. Sedangkan
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pada malam hari atau setelah pukul 24.00 normalnya antara 69-345 nmol/
liter.

Kalau jumlah hormon ortisolnya tidak normal, bisa diindikasikan orang
itu tidak ikhlas karena tertekan. Apabila sekresi kortisol tetap tinggi, maka
produksi respons imunologik akan menurun schingga berakibat munculnya
gangguan kesehatan pada tubuh seseorang. Sedangkan jika sekresi kortisol
menurun, maka indikasinya adalah terjadinya produksi respons imunologik
yang meningkat pada tubuh sescorang. Niat yang tidak ikhlas, menurut
Sholeh, akan menimbulkan kekecewaan, persepsi negatif, dan rasa tertekan.
Perasaan negatif dan tertckan itu menjadikan sescorang rentan terhadap se-
rangan stres dan begitu sebaliknya.

METODE PENELITIAN

Sholeh meneliti 41 siswa SMU Lugman Hakim Pondok Pesantren Hida-
yatullah, Surabaya. Dari 41 siswa itu, hanya 23 yang sanggup bertahan
menjalankan shalat tahajud selama sebulan penuh. Setelah dinji lagi, tinggal
19 siswa yang bertahan shalat tahajud sclama dua bulan. Shalat dimulai
pukul 02.00-03.30 sebanyak 11 (sebelas) rakaat, masing masing dua rakaat
empac kali salam plus tiga rakaat shalat witir. Selanjutnya, hormon kortisol
mercka dinkur di tiga laboratorium swasta di Surabaya (Paramita, Prodia,
dan Klinika). Hasilnya, ditemukan bahwa kondisi tubuh sescorang yang rajin
bertahajud secara ikhlas berbeda jauh dengan orang yang tidak melakukan
tahajud. Mereka yang rajin dan ikhlas bertahajud memiliki ketahanan tubuh
dan kemampuan individual untuk menanggulangi masalah-masalah yang

dihadapi dengan stabil.

Efek pengendalian terhadap stres ini dapat juga dikaitkan dengan bebe-
rapa hal di antaranya lebih terlindungi dari risiko menderita penyakit kanker
dan infeksi. Dalam kondisi stres yang berkepanjangan yang ditandai dengan
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tingginva sckresi kortisol, maka hormon kornsol itu akan bertindak sebagai
imunosupresif yang menckan proliferasi limfosi yang akan mengekibarkan
imnnoglobulin ndak rerinduksi. Karena imunoglodriin tidak terinduksi maka
Eiﬁteﬂ_l d'dyﬂ. [.H.llf:ln T.‘U.bl.lh ﬂ.l(:lrl moniriin Stt]‘]irlgg;i rentan t‘:l’kcna lr)l—CkSI datt
kanker, Peristiwa stres secara parefisiologis, menckan sistem pertahanzn tubuk:
di antaranya Naswrad Cell Kiler (NCK), di mana fungsi NCK ini adzlah

mengeliminast scl-sel yang petkembzngannya menyimpang,

Respons emosional yang positit atau eoping mechanism darl pengaruh
shalat tahajud ini berjalan mengalir dalam wbuh dan dicerima oleh batang
otak. Setelah diformai dengan bahasa oizk, kemudian diransmisikan ke salah
setu begian otak besar yakni salamys. Kemudian, szfamas menghubung
bipokampus (pusat memori yang vital untuk mengoordivasikan segala hal
yvang discrap indra) untuk menyckiesi GARA yang bertugas schagal pengon-
trol respons emosi, dan menghambat acetylcholine, seratonin, dan newro-
transmiter vang memproduksi sekeesi kortisol. Selzin ieu, Talamus juga me-
nf_’]c]ltﬁk prt’.trl'()ntﬂ] kifi'j‘{i‘.flﬂ:l dCIlgan mCrl}’Cersi dopan'lin dan I‘ﬂengham—
bat sckresi seretonin dan norepineftin, Seielah terjadi konzmk dmbal balk
anrara Efamzzr—hipol(ampus-amigd:ll:{-p:l‘e?ﬁ'msz kiri-kanan, maka tafemais

mengonrak ke hepetalamns uniuk rr1cngcnda]ilcan sclerest kortisol,

EFEK KESEHATAN MEMBACA AL-QURAN

Menurut Syaikh Mahmoud Chuisty, lafaz-lafaz dalam shalat berpengarun
terhadap keschatan, Mengutip kererangan AI-Qur'an bahwa seluruh isi alam
sernesta ind, burung yang tetbang atzu ikzin di lautan melakukan suaw aku-
vitas memuja-muji Tuhan; bertasbili kepada Dia yang telah menciprakarn
merska, namun kita ridsk menger:i bahasa tasbilh yang mercka ucaplkan.
“Langii yang tujub, bwmi dan semua yang ada 4i dalamnye beriasbih Fepada
Aliafs. Dan tidak ada satu pun melainkan bertasbih dengan memugi-Nya,
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tetaps kamie sekafion tidak mengerti tashif mereka., " (QS Al-Tsta (17]: 44).
Maka bacaan-bacuan shalat yang sebagian besar merupakan Iafaz-lafar pujian
atau bacaan-bacaan Al-Qur'an menjadikan scscorang merniliki pelombang
resonansi vang sama dengan alam di sckelilingnya. Al Qur'an meropakan
trukjizar terbesar Nabi Muhammad yang diwacickan kepada kiea:  Tidukia
karau akan sersesal seluma mme berpegang tequb terhadey Al-Quer'nn dan
sened” [(HR Buldhard).

Kitab suci Al-Qui'an bukarlah suatu buku pengobaran, 1ctapi lebih
tepatnya merupakan buka panduan menzje keselamatan hidup; vang di
(1&11:1!1'1 ](i}ﬂ[i[lﬁg.’!nﬂyﬁ jl]f;")'\l [C[-da})iﬂ_ }_)Cbtfapﬂ Pe[u]‘]jl]l{ }"Fil'".g [T}Crlga['a}]](:lll
upaya prowost keschatan untuk menjalani hidup vang schar. Oleh karena
itu Al-Qur'an juga discbut sebagal Asp-Syifee (Penyembuh). Allah menegaskan:
“Wirhar manuia, telak ﬂ"(z.-‘mlg .f'ezymcfd Faficn Jz‘m_f’rg;'.n.'rmz {!;”é.i?f}{m’g.fz dart Tithan
kalian, penyembul bagi penyakit-peryakit yang ada dalam dadu, pecanjuk
dan ratmnat bagi erang-orang beriman,” (QS Yanus [10]: 57). “Dan Kami

Ada Lima obat penenteram jiwa:

Cinta Al-Qur’an dengan menyelami maknanya,
sujudkan jiwa dan raga di tengah kesunyian malam,
kepada orang saleh dirimu senantiasa dekat,
adapun terhadap rasa lapar upayakan bertahan,
dan atas keasyikan zikir jangan pernah bosan.
Salah satu saja engkau khusyuk melakukannya
Insya Allah, nasibmu dirawat oleh Yang Mahakuasa.
{Syair Tomba Ati; pertama sckali dipopulerkan
secara musikalisasi puisi oleh Emha Ainun Nadjib).
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turunkan dari Al-Qur'an suaty yang menjadi penyembub dan rahmat bagi
orang-orang beriman.,” (QS Al-Isra [17): 82).

Promosi kesehatan ataupun penyembuhan Qur’anik dapat terjadi melalui

berbagai cara antara lain:

a.

Efek psikologis Al-Qur’an: berupa keyakinan yang menenteramkan yang
diperoleh dari membaca dan menyelami maknanya. Kemampuan inter-
nal Al-Qur’an terhadap penyembuhan salah satunya diyakini para ulama
dalam bentuk ketika kita membacanya (meski tidak mengerti artinya).
Rasulullah Saw. mengatakan setiap huruf yang diucapkan dalam mem-
baca Al-Quran akan diganjar pahala kebaikan. Dr. Ahmed E.Kadi
melakukan penelitian “efek medis mendengarkan pembacaan ayat suci
Al-Qur'an” yang dalam studi tersebut giraat Al-Quran berefek menu-
runkan tekanan darah, denyut nadi dan dapat menyebabkan relaksasi
otot polos, baik pada orang Arab Muslim, atau orang muslim non-Arab
bahkan pada non muslim sekalipun” (menarik juga kalau ada yang mau
meneliti variable ini di Indonesia). Cobalah membaca Al-Qur’an dengan
penuh fartil dan rasakan ketenangan lepas mengalir dalam jiwa kita.
Transmisi suara dan fibrasi dari huruf-huruf Al-Qur'an menstimulasi
perasaan akan kekuatan, ketenangan, konsentrasi, keagungan dan pence-
rahan jiwa bagi pembaca maupun pendengarnya. Rasulullah Saw. sclalu
menckankan agar membaca Al-Qur'an dengan mengeluarkan suara dan
dalam hati sambil berkata, “Perbandingan membaca dalam hati dengan
mengucapkannya seperti sebotol parfum bila tertutup dan terbuka’.

Teori stimulasi mekanoreseptor pada magic spot.

Dr. Muhammad Asim Mahmod Khan memiliki teori yang menarik
tentang pengaruh membaca Al-Qur’an terhadap kesehatan. Efek pe-
nyembuhan Qur’anik menurutnya dilatarbelakangi dua hal: gerakan
lidah dan efek gelombang suara. Beberapa lafaz ayat atau kalimat-kalimat
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For palutina mayur;
2, mrlatng descendens
.|" e peeking

suct yang bz diartikulasikan A

membeniuk gerakan lidah yang N\

spesifik, yakni gerakan vjung li- e

aehemnelicplo fur it poinor

dah menyentuh apa yang dise- el
burnya schagal “magic spoi” yang
berlokast ¢ aras langit-langit mu-
e (paleturs durum) di belakang
gusi dan gigi seri bagian atas (llhar_ gambar dengan randa bular di engah
mulut), Cobalah amerd ateu rasakan kaca seperti “Aflzb” atan kalimar “74
iaha Wallah” aan “La hawli wald Quuwwata ills billohil alltyil wdahin®,
maka kalimat-kalimat terscbut akan menggerakkan ujung lidah menyer-
tuh bagian aras langir-langic di belakang gigl seri aras tempar lokasi
‘magic spat” terschur, Berdasarkan studi yang dildaskan Norma b Capra
dari Departement of Oral & Craniofacial Biological Science, University
of Maryland USA, Mahmod menguraikan babwa pada dinding langir-
Jangir mulue {patasum durum) rerdapar sekian banyak ujung syaraf sen-
sartk berupa “mekanoresepior”

schavtannya ikar l)crlang—
gung jawab rerthadap manajemen mengunyah, menclan makanan cdun
qung b rerhad p manaj gunyal | k ]

persepsi dari gerakan oral.

Kerika kira mengucapkan kalimut-kalimer sakral tersebur, maka ada
stimulasi mekanarescpror vleh kerukan ujung lidah sceara lembut pada
magic spot 1312 kali per 3 deriknya secary vitmik. Stirnulasi berulang-
ulang ini diyakiniuya akan mengakrivast pengeluaran sejuinlah acwro-
wanswitrer dan newromodulari i oiak vang bermanfast unwk keschatan,
Menarik bila dibandinghan dan diperhatikan pada kalimar-kalimat yang
kita pergunaken sehari-han, itk magse i1 udak sehanyak acau seinrens
kalan kita membaca Al-Qui'an atau mengucapkan kalimar-kalimar #ho-
yyibah rerscbut,
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Dalam buku Mukjizar Gerakan Shalz:, dikuip penelidan vang dila-
leukan oleh seoranr anli psikolost dart Belandz, Profesor Vander Howven
[ [l
i ' g “Allah” i kan berul
}-‘E.ng :ﬂc:nylmpu“(‘:ul baihwa PC‘ relaan sillah }’Tl[‘lg L 111(;;1]_‘,.{;;r1 alsRet ang—
ulang baik oleh seotang muslim stacpun non-Muslim Arab atacpun
nor-Arah memberikan pcngaruh pen}fen‘lbuhan psikologis, rernezma tet-

hadap defectzon (kekesalan) dan renszon (ketegangan).

Petunjuk-petunjuk hidup schat vang ada dalam AL-Qur'zn, misalnya
anjuran berwudu, bersucl, shalat, mengorsumsi madu, zaitun, buah daa
trmbuh-rumbubar, melirang alkohal, bangxal, daral: dan daging babi,
pelarangan penyimpangan seksual (homoscls, seks selama menstruasi,
scks hebas) dun lain sebagainva. Pein ini yang dibahas panjang lebar di
buku ini

Efek “echo” darnl artikolasi ketika membaca Al-Qurian. Tantunan avar-
Ryt sUC ilihi yang mcngellmr](ﬂ_n pema (echo) vang menimbollan cfel
fisik dan psikologis bagl pumbaca aan pendengarnya. Gema suara (echo}
ser.diti dalam ilmu fisika dikerahui memiliki energls di mana echo yang
herkekuatan hebat dapat dgigunakzn unrik meledalkan gunung. Al-
Qur'an bakkan menvebutkan iluscrasi alegoris werjadinye kehancuran
massal di Hari Kiamat nanti diawali dengan cfek kekuaian suara dast

reromper yang ditiup oleh Mzlaika: Ismafll.

Kiri eema (echa) juga menjadi suatu “iastrumen terepl” dalam dunia
medis, di antara aplikasinyz dipakai nrologis unink memeczh baru ginial
({Fehosripsy) atau juga dipakal untuk pengobatan rerhadap vegecasi bak-
terial di swbendothelial endocarditis {pada penyakit jantung infeksi). Pos-
tulasi dari target echo “alif {dme mim” beretek pada janrung dan “yd sin”
bardampak pada kelenjur hipafise di bawah orak. Kekuatan suara kin
merupakan salah sacw modalicas terapi non-farmakolagls yang dialkui,
Di pusat RS Bethesds Maryland, USA. doxrer yang melakukan

tindalkan medis yang udak nvaman untuk pasien, seperti pemerikszan



DIMENS! GLRAK DAL AM SYARIAT | 185

e
g

sigmoideskopr (mencropong usus), memperdengarkan musik lembue un-
tuk membuat suasana menjadi relaks.

Saya juga mnclihat bahwa selama mengikuii keglacan operasi df Jeparg
di dalum ruang eperasi diperdengarkan musik-musik klasik bernada
lembut sepanjang operasi bettangsung. Tubuh kita setiap harinya pada
hakikatinya menerima dan menyerap frekuensi-lrekuznsi suara sapunfing
wakeu dan lingkungan sckicar kita, D Muhammad Asim Mahmod Khan
mencrangkan bahwa cfeie gelombang suara seluma girazs Al-Qur'an
masuk melidui daun welinga menjudi stimuiasi elckeik yang mengakaivasi
vagian temporal {syster auditory) can mensarmulasi pengeluaran zar-zat

Kimiawi yang memiliki efek menyembubkan (wadlabiatan.
Efck “mistikal” Al-Quran.

Izinkan saya berrutur sebuah pengalaman menarik dan sangat berharga
yang terjadi pada 1994, ketika saya masik sebagai muhasiswa [akuleas
leedokreran. I masiid kune Pancmbakan Seoopao Kora Gede, kami
melakukan xegiatan ikdkal 10 hari rerakhiz Ramadhan hersama Ustay
Fadhlan Abu Yasir, Le. Saya takjub dengan kegiatan ragpah yang dila-
kukan Ustaz Fadlan d(rngnn Al-Quran, atas kcjadi:_m tidak diceneanakan
paca hari pertama tktikaf. Saya kehilangan alasan rasional @ik meno-
lak bahwa Al-Qu-ar memiliki kekuatan acikodrati yang dapar men-
diagnosis sexaligns menerapi fenomena spiritual sctelah menvaisikan

puluhan kasus ganjil sccara fve

Sejumlal mahasiswa vang di-rugyals berekspres anch dan inengaku ciri-
nya berasal dani alam luin (Jin) scusai dibacakan beberapa paker ayat-
ayal Al-Qur'an yang memarg dialamarkan uneuk rugyah (berdasar nash
“ruqyah syariat”). Para mahasiswa yang diskrening dengan metode rug-
yan wrsebur memperlihatkan gejala beragam; ada yang tiba-tiba mampu
burbicara bahasa asing, adu yang memperagakan me bela diri, ada yang

muntah-muntah, ada yang berekspresi sepert hinatang, ada yang ber-
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teriak-teriak menghina Tuhan, ada yang mengaku berumur 400 tahun,
ada yang bisa bertutur secara runut kronologis perkembangan Kota
Gede dengan bahasa Jawa kuno dan berbagai model-model anch lainnya.
Sukar sekali menganggap pemandangan-pemandangan tersebut suatu
sandiwara kebohongan atau semacam efek hipnotis atau histeria massal
belaka. Semua kasus memiliki persamaan yakni mereka yang memiliki
gejala positif tersebut merasa ketakutan oleh lantunan ayat-ayat Al-
Qur’an dan akhirnya tersembuhkan olch bacaan-bacaan Al-Qur’an.

Ketika itu terbetik pikiran, mestinya kedokceran memiliki spektrum marz
pandang yang luas, bahwa manusia lebih kompleks dari sekadar otor,
tulang, darah dan seluruh aksesori biologis fisik yang memang sudah
rumit dan canggih ini. Paradigma kedokteran modern yang materialistix
Cartesian scolah memasung realitas metafisik. Kedokteran sendiri hany=
bisa menjelaskan apa kandungan zat-zat kimiawi air mata dan dari bagian
organ apa air mata itu dikeluarkan. Tapi, model cartesian begini tidak
mampu menjelaskan mengapa manusia mengeluarkan air mata, me-
ngapa manusia memiliki gagasan tentang keabadian, mengapa manusiz
memiliki jiwa a/truist dan lain sebagainya?

Apa yang tidak tertangkap indra bukan serta merta tidak ada, sesung-
guhnya kita hidup dalam suatu ambang nilai tertentu, apa yang tidak
terlihat lebih kompleks dibanding dengan apa yang terlihat. Manusia
merupakan masterpiece karya Tuhan, makhluk pilihan-Nya yang para
malaikat sendiri “kehabisan akal” memahaminya mengapa Tuhan men-
ciptakan makhluk yang memiliki potensi bifasik ini. Jauh dari misteri
tubuh fisik biologis yang juga masih menyimpan berjuta rahasia besar,
nun jauh di sana, tersembunyi dimensi lain dalam diri manusia yang
mungkin tetap tidak mampu disingkap olch ilmu pengetahuan eksakea.
Manusia adalah tubuh, pikiran, jiwa, dan ruh. Adalah logis kesehatan
yang melibatkan semua komponen tersebut. (wallatb'alam).
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Diri manusia penud dengan misteri yang seorang dokrer paling hiebst
sckatipun, bila iz meaghabiskan umurnya enruk mempelajan kerumitan dan
keunilean tabub manusa, maka paling tinggi ia hanya bisa memahami sekicar
0% saja. “erhadup dirinu tidakkab kaw perhatiban?” (QS Ads- Ddriyat
S L

HAJ PEMBUKTIAN PHYSICAL FITNESS

Dar’ perspexdif kebugaran rubub, maka haii adalab pearbukiian bagaimana
Rualiras kebugaran fisik scorang muelim. Setiap mushin yane, berziarah ke
bumi Rasulullah tersebut pasi akan membayangkan betapa primanya fisik
Nabi dahulu. Schelum Muhammad dizanzik menjaedi seorang Nalsi, beliau
sering bei-tahens, tafaklor di Gua 1l vang berada d: perbukitane berke-
ringgiar 281 meter dari permiukaan tanah. Medan Hiiaz vang sangar berar,
sejanh mata memandang yarg reshentang hanyalah perbukitan batu dan

namparan panas padang pasic Avatal lagi membayangkan cute hijrab dari

Geralk thawaf,
adalah tarian universal alam semesta
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Crua 1iira,

Mekah ke Madingh yany kesika i ditempul dengan menunggangi una.
belum lagi perjalanan-perjalanan ckspedisi dagang Wabi bersama pamannya
16 kall ke luar negeri sepert Syam, Balnain, dan lain sebagainyz. Semua
ﬂl{ti‘v’itﬂs tﬁrscbul r]dak ml!ngldn ('Iiliiku]{i{[l Oli‘l—l OIEUJ% ya]lg L.ldllk [Tl.t']‘]‘liliki

kualitas fisik vang prima.

Secara umum, Al-Quran memberikan kererangan cksplisit rentang rasio
kualitas fisik (indeks kebugaran fisik) vang sehamisnya dimiliki nleh orang
bCI’ilTlaIl; L{Cngﬂ[l kt’tt’rﬂngﬂ.n }_)fl]‘l“r"gl 20 OI'ﬂﬂg I:JC]'iml-lfl il.'u Il'lc.‘itllllyﬂ S&-
bending dengan 200 musuh (rasie ideal kualitas fisik orang beriman diban-
ding erang kafir - 1:10) atau sedikitnya 100 orang dapat mengalahkan 1000
orang musuh. “fai Nabr kobarkanlah semangar para wmubmin ity wntuk
berperang. fika ada dua puluh orang yang sabar di antara kamu, niscaya
mereka duepar mengalahkan dua ratus orang miusuh, Dan jika ada seratus orang
Coang sabay) di antaramu, mereka dapat mengalabkan seribu daripada orang
orang kafir, disehabban orang-orang kafir ioe kauwm yang tidat mengertd,” (Q8
Al-Anfil [8]: 63). Sciidakaya rasio kualitas itu mindmal 1 bcrbzmding 2
“Sekearang Allah telah meringankan kepadarus dan Dia selah mengesabhui
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batnva padainu ada belemahan. Maka jika ada di antavamee sevarus ovang
sang wabar, nicaya mereba dapat wmengalehban dua ratus arang; dan jika di
antaram ade seribu orang (yang sabar), niscayg mereka dapat mengalabkan
dua it orang dengan seizin Allab, Dan Allah beserta rang-orang yang ibar,”
(QS Al-Anfal [8]: 66). "Mukmin yang kuat lebib dicintai daripada mukwin

sang lemah,” demikian buavi scblmh_ Ladis.

Haji yang merupakan puncak rukun Islam merupakan fbadab gerak
vang mumparsyaratkan kemampuan finansial dan kesehatan uaruk menem-
puhnya. Maka wajac bila haji dapat dianpgap sebagai wadah evaluasi kebu-
garan fistk sescorang. Rangkaian prosesi ihadah haji seperti thawaf s,
Juimind, bermalam i muzdalifah dan penyesuaian menghadapi aklimarisasi
terthadap perubahan wakry, cuaca, dan lain sebagainya mcmerlukan per-
stapan Tisik dan stamina vang prima. Thawaf mengitar Kakbah schanyax 7
kali melintasi rute 2-3 km, 547 yakni betlari-lari kecil schanyak 7 kall antara
oukir shafe Jdaw marweh dengan rute lintasan 3.5 k. Bila jumaah haji
mencontoh perjalanan haji Nabdi secara normac maka berjalan kaki daet

Tanzah 1 Laram menuje Arafah menempun e sckitar 20 km!

Bila masuk musim panas, iklim ](cring d* Mclkah bisa mencapai 4000
bahkan bisa 500CT Schaliknya, musin: dingin di Madinah hegitu terasa keras
dan “mengpigit”. Semna tata cara dan proscsi haji itu hanya mungkin dila-
kukart oleh orang yang schat fistknya. Belum legi kerapatan pesiarah yang
mermeruht masjid hingga mencapai lebih dari 2 juta orang, kepadazan hu-
mian yaug berkumpul pada suarn remsar dan wakie terient Diusanya ber-
banding lures dengan risiko kerenranan termular peavakit infeksi. Saar musim
haji, sangat mudah infeksi saluran pesnapasan seperti batuk-barak meninym
para jemaah. Sckali lagi, daya taban wbuh sescorang benar-benar akan divi
di musim haji. Oleh karena itu bedsku rutzus “semakin bugar fsik scseorang,
serrakin mudah ia melaksanakan ritnal-riwual h2°1", Narnun savang kentingen
hsji dari pegerl kiva, meski pﬂ]ing ban}'ak di muka burni ini, tetapl lehib
banyak terdin! duri para manula (kalangan geriairik).
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PENGARUH DOA BAGT KESEHATAN

Agus Mustofa dalam bukunya “Kakbah Pusaran Energl” menganalogikan
suaty teor (‘z),rezr.a.’a—z'.f."?‘zie}?}a) entang, .ff#'mwaf di kakbah yang dikaitkan deng:m
prinsip dalarm iYmu fisika tentang “kaidzh rangan kanan®. Aksioma rangar
kanan tersebut bertbunyi: “fika sebatang kondukior (misalnya logam) dikelifing
oleh listrik yang bergerak berlawanan dengan jarum jam, maka pada kondiktor
terschud fen akan numcenl medan gelombang elektromagnetik yang mengarah ke
atas”. ‘Teori tersebut werkesan masuk akal mengingat wehuh manusia meru-
pakan kumpulan biolistrik® karena dalam tubuh manusia texdapat aliran lisir'k
vang dimunculkan oleh melekul-molekul elekreolit seperd Na+, K+, Cl-, PO4-

varg ada dalarn cairan tubuh dan & scpanjang membran-membran so di

mana ion-ien tersebut berperan sebhagal karlon dan anion,

Gerakan jutaan manusia yang merupakan kumpulan bilyunan biclisirik
yang berputar-purar berlawanan arah jarum jam mengitan kakbah, memm-
jHl'l'l :-ln:-ll{]gi :[ﬁ“gﬂn ;(anan", n'l(_'l—l'].l_[ﬂ(:]_llka]] I]lcdan :‘.]L‘ktromagnclfk )'al‘.g
dahsyn vang mengarah ke atas. Jika empat-tempar maustajad (makbulnya
doa) sepertt sudut bagared aswad atau mudtazam dianggap sebagar kondukior
maka pancaran munajat dea di tempat-rempar rersebur, mungkinkah akano
menggetar di langit arsy?. (watlehualam). Ini penjelasan absurd karena sukar
pembukiiannya, tetapi yang terpenring dalam kegiatan haji mohonkanlah
dOa }’al’lg t(fl'l)ﬂik dl ECH'IE)EH lCTSCl.')LH. [.Crr:'l:lﬁl_lk_ Iﬂcm()h(}ﬂ kﬂpﬂdﬂ.'N}'ﬂ. dibcl’l
kesehatan, karena di sara rerdapat siius-siwgs istimewa untuk ditcrimanya
segala proposal keinginan manusia, sangat banyak testimoni untule iru dari
Iﬂefckﬂ. }"Ill'lg T.Cl;lh menl:nuik:{nnya?

Dt, Tarey Dossey dalam bukunya “The Healing Words” memapatkan
cfele doa cerhadap penyembuhan. Larry mengurtin saru contoh dari pengli-
tian yang ditakukan Dr. Byrd di San Francisco General Hospital pada 1988
terhadap 393 pasien jantung vang kritis yang dirawar di ICU selama lebik
10 bulan dibaginya menjadi 2 kelempok, Kelompol pasicn group A di dea-
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kan hingga mereks meninggalkan rumah saki. Kelotmpok pasien proup B
tidak diberikan doa. Kelempok doa tidak diberi -2hu untuk apa dez tersehue,
Hasilnya saugar mecarik. Kelompok yang didoakan meninggalkan rumah
sakit lebih awal, insdensi terjadinya gagal jantung (congestive heare faifure)
leoih rendah 2 kali dan kebunihan terhadap antibiotika meaunin 1/5-nya.

Tim riset juga mengobservasi bahwa pemberian doa dengan perawatun
petiuh kasth memberikan hasil penyem buhan vang lehih baik. Pasien dcngan
keluhan aigina pectoris (nyed dada) dan mendapat cutahan cinta dan kepe-
dulian darl pasangan hicupnya cilapatkan keluhan anginanya berkurang

50% dibandinglcan orang vang bl;jnngan atau telah bereeral,

21 dalam ajaran Islam, nyaris boleh dikatakan hampir tidak ada satu
altivitas pabing sckuler pun vang sk diawali dengan doa; mulai bangun ticur,

bepetgian, mandi, berpakaian, mukan, rinum, bekerja hituzea tidur kembal;
g ]

fle]
sermua dilengkapi dengan doa-doa vang, khusus, mininal kita diperintakkan
menguczpkar “basmalah’. Apalagi bila akivitas terschuu merupzkan bentuk
dari ibadah mahdlabs seluruh iuh kegiatan ibadsh terscbur metupakan ren-
1etan dea-doa xepada Nahi. “Don adaelab sewjata bagt orang beriman,” dernikinn

katz Rasulullaly.

HAJT DAN KESELARASAN DINGAN ALAM

Filosofl keselarasan antira ivaduh dengan kehidupan natuza! juga dapat kita
terukan dalam adegan .rf_vrzwgf'n1c:1geli][ngi Kakhah. Thadah tr’;zzwzgﬂnsmi]iki
keunikan dan sepertinya mcrupakan simbolisasi universal daii kerundukan
hamba kepada Fhalig-Nya. Sciak mukrokosmos, seperd galaksl atau ata surva
binw sakn, rerjadi thawaf (perputaran “tarian semesta”). Seluruh planer di
galaksi bima sakii beipurar mengirari ind rata surys yakni matahar dan
setiap galaksipun berputar mengitari galaksi-galaksi lain. Demikian pila

postulasi mikiokosmos dunis atom; clekrron vang aca mengelilingt inti atom
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(proton) sentuanya memiliki pela dasar “ber-thamaf™, yakni bergerak mngi-
tari intinya. Maka mna Islar sebagai hambe-Nya juga melakukan rotust yang

samya vakni ‘el mengiran pusaun winpad thadzh di Kekbah,

Kita juga akan memikirkan semacam analegl, antara thawaf dengan
sirknlasi peredaran darah yang mergelilingi siklus peredaran durali sistemik
dan pulmaoner. Darsh beredas suengelilings sclurub permukaan fubulh di-
pompa olch juntung, layaknya “ber-thawaf Darah rersebut mengangkut
aksigen dari saripati makanan untuk didisiribusikan ke seluruh wabuh. Pada
pembuluh darab yang ada di ujung-ujung jari tangan dengan kansentrasi
karbon dioksida {CO2) sudah tinggi husi! dari merabaolisme yang dlalam
hahasz awam disehur darah kotor, hal yang sama sebagaimana di dalarm Al-
Quran: “datangleh duert wpeng perjurn.” dan scketika telah berkumpul di
P'd.dzing ;’,\T'J.{'.ﬂh, 1"\”211'1 I)‘.C.'l‘!jal'ﬂil'] nlcﬂ]b{rs]‘.}lun L{ifi Sﬁng hil[]‘abﬂ d:l]'i chﬂla
dosa. Miriz dengan darzh “kotor” vacg berjalan melintasi paru-pary unruk
dibersibkan kembali. Jika Kakbab disinmibolisasi sebagai jantung “ind” pusa
perpataran, maka I’udangj arafah merupakan tnetafor dari paru-paru yang

membersihlan karbondioksida,

Jika kita berimajinast scoladi-olah kita bisa melihat dari kejauhan di atas

bumi keadaau kita ini, dan scandainya seriap muslim yang melaksanakan
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shalar dapar dilihat sebagai okl yang bercabaya dari perspekrif tersebus;
inaka yang akan kita suksixan juga merupakan sebuah a: raksi koreografi akbar
“gerakan shavaf @rian semesial”. DI tengah Kakbal kaum Muslimin ridak
pernah berhenri shalar dan ber-thawaf, sedangkan shalat-shalat yang dila-
kukan di remmpar-cerpar lain dengan selisih wakwu berdasarkan peredaran
bumi mengelilingi matzhari yang ditakukan seluruk umae Islam di dunia
akan menghasilkan pemandangun “thawal” dengan eshaya-cabaya yang
mclingseari inn (Kakbah) dengan puraran vang semakin menyecil ke arah

I, persis sama sepert potret kostnos galaksi vang berputar,

Dikaakan dalam scbuah Iadis bahwa randa-tanda akan tetjaddinya Han
Niamar adalah tidak divemukar Jagl orang lslarn ying melakukan shalag
dengan bahasa ilmu alam bahwa “ridak ada lagi gerak rorasi arian scmesia
te”, ibaratnya galaksi dan rata surya juga telah berhend dalam rosinys!
Ustaz Wijayanto pernab menjelaskan prinsip jigyah, vakni kenapa dalam
pemuerintahan Islam, orang-orang kafir dibebankan suaru jizvah {pajak)?
Karema pada hakikainya orang-orang kafir menumpang hidup pada kaum
Muslimin. Apabila kawn Muslimin tidak menjalankan syariatnya sepert

shalur misainya. maka “kescimbargan alamy” ini juga ikue rergangpu. Keri-
dakbergeralkan metupakan simbol kematian, iw pula menvupa ki dlapati
format shalac jenazah hanya berdin saja v'dak ada gerak rukuk sujud dan
duduk, karena berhentinya dari pergerakan berarri “kemariar’, Bila tdak
ada lagi di duniz ini orang yaog melaukan slalar, berar tidak ada lagi pernk
thawaf (rotasi) di permukaan bumi ini, Shalar dun ‘hadah faji mengajarkan
pada i akan filosofi keseimbangan alam semesta ini,

MENTRU CARA BERJALANNYA NABT

Hiada suarm pun kufibat lebib indah Aaripadn Rasulullah Saw., seolab-olah
mentart beredar df wagahnye. Jugn tinda seorang pui yaing kulibat lelith cepas
jalannya davipada Rasudullah Suw., seolidrolal bumi inf dilipac-lipal witik-
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nya. Sungzuh, bt barus berswalr payal
melgkukan bal iy, sedane Rasulillah
Sene b mf:?-zpz’}x.‘.’zﬁfii’xm,” fEIR Ar-

Turmudzi}, Rasulullah Savw. hiasa ber-
1 minotes . ; oo o8
o brish. wang jalan kaki ke masjid, pasar, medan jihad,
(S H j .
mengunjungi rumah para sahabar dan
52 ,2183111}*3. (:Hrﬂ bcfjalllll Nlel SL-'L\V. dl—
:‘iwaya[kan mt‘langk;lh d‘L’ﬂgiHl Ct‘l.)ﬂ'n.-
scolzh-alah melanglab ke jalanan vang
menurun. Gava berjalan denvkian me-
I'Llp::lk(iﬂ hﬁﬂnlk (J]:lhr;lga '.iert)bil( }’Ilk]li SlEtu ::lk[i"il;i.‘i 0] Elhl'agﬁ )’L‘Lng pﬂ.]i]lg
mudah karena kira tidak nsah belajar bagaimana mclakukannya, murah
karena kita hanya bureh modal alas kaki yang baik dan bisa dilakukan kapan
pun dan di mana pun.

Jalan kaki juga merupakan olahraga yang aman karena memiliki risiko
HEII]{;I-][ i\'t(..lJ [Lidak I)@fn:—l}l Irltllccdﬁffﬂi alon ledldg! Sz.‘.IIlpai ['['lCT'['lbl]'dt tll]?ing
patah) dan paling bermarfaze di antara semua jenis olahraga. Berjatan mer-
pakan ringkah laku yang kompleks yang menuntut incegrasi fungsional
scjumlah pancaindra serta pengalaman motorik. Olahraga jalan cepat me-
ningkatkan kemampuan dewk jantung dan meladh perrapasan juga melatin
sejumlah indra koordinast antara indra visual, peraba, propissepsié dan resep-
tor syaraf pada organ-argan. Dengan Lerjalan kaki, keringar akan mengalir,
pori-pori terbuka, secrer toxin terbuang dan peredaran darah akan berjalan
lancar. Jalan kaki sccara rurin menycharkan janiung karera jalan kaki sceara
teratur dapar menurunkan risiko hipertensi. Laporan darl Areerican Councel,
dalam studi selarna 8 tahun melibatkan 13.000 orang menunjukkan bahwa
kebiasaan berjalan cepar 30 menit per bannya werbulai signifikan menurnin-
kan risiko kematian premarwre dibandingkan kelompok orang yang jarang
bergerak.
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Kodrat penciptaan manusia adalah maldluk vang berjalan. Kita adalah
organisme-organistae tegak berkaki dus yang sengaja dirancang unruk ber-
gerak. Menirukan cara berjalen Nabi adalah sesuaty vang sangat mungkin
dilakukan, make mulai sekarang berfalanlah seperti gaya Nabi berjalan cepat

dan mamiap, mcayiratkan langkah yang jelas arab dan tujuan

Pada masz Rasclullah Saw. olahrags belum dilembagakan sceara khusus,

natnn dalare sireh sangar banyal kiszh Nabi berkaitan dengan olshraga.
Bentuk kehidupan kescharian Nabi yaug ukiif membuac akivitas beliay pada
hasikawva bornilai olabraga itg sendisi. Suaty kesernpatan beltan berlomba
lari dengan Alsyah, istrinya, dan pada kesernpatan lain Nabi menganjurkan
para orangrua mendidic anak-anak artulk melaib berenung, memanah, dan

berkuda.

PRESTAST KERJA. DAN IBADAH

Bergerak untuk hidup akiif berard hicuy vang penuh dilalui dengan kerja

werns sepanjang wakt. Tidak berlebibian bila Tdarm disebut sebagat apania
kerja, karena penghargaan vang diperolch scseorang diberikan berdasarkan
prestasi kerja. Islant tidak mengenal penghargaan berdasarkan aspek-aspek
askripnif (kesukuan, ras, bangsa), tidal penung orang nu kerirunan slapa,
tapt apa yang bisa ia lakukao frulah yang menjadi pertinbangan utama, [stam
bukan suary identiras stagrant yang dikeuali dari sebuzh K17 Ltapt ia mernu-
pakan sistem nilai bentukan dard “kata kerja" y2kni suatu status yang harus
dan terus menerus diperjuangkan. Islam tidak mengenal penyelamaran pihiak
ketiga (keberadaan juru selamat). Meski Patirnali ra. mcrupakan anak bio-
logis dart Nabi, tamun Rasufullah Saw, letap mengatakan “beramallah”,
kirera sebagai ayal, Rasulullah Saw. ticak mampu menyclamatkan nasibuya
di akhirar kelak. Tiap orang mengzlingkan nasibnya sendird sesuai amal vang
a lakukan, "Dan whkudlaly kan kepada cpatn bari di wakn seseorang tidak
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dapar menaggantkan sescorang faim sedilis paen den tideie alan ditevima suats
sebusan davipadanya dan tidak akan memberi manfaar sevuaty syafaar kepa-
danya dan tidak (pula) meveka akan ditolong,” (35 Al-Baqarah [2]:123)7
A]—(lur’an juga mcngalakan: “Manusia sdalk me:?;frzjmr;i'm? apre-afa kecwalti

apa yang weleh dikerjakaniya,” QS An-Najm [33]:39). “Dan barang sinpa

yang ingin berjumpea dengan Tithanmpa hendakieh in bevbuar kebajikan (ber-

amal shalih) )" [Qﬁ AlLEahE [181:110).

Nabi Muhammad adalab scorang pekerja keras; yang mengerjakan
pekerjaan-pekejaan rumaheya sendirl dengan wngannys, thut bergotang
royong, cicagumpulkan kayu bakar, mencangkur untuk membuat pari
dalam peperangan, rum:gho.'.u:url(ar: batu, membangurr masjid bersatun para
sahabatya. Diakt oleh teman dan secara objekti! oleh lawan, bahwa Nab:
micrupakan manusia paliog berprestasi dalam sejarah umar manusia, Bertkan
netikan Miclacl Hart dalant bukiznya yung reckenal “100 1okoh yazng paling
aerpengarih dalam scjaran (The 100 a r.'m|<ing of the
wost influendal persens in hiswory): “Dinded Nab: M-
haminad, sain-satunya manisia dalgw sgaral) Jang ber-
basil meraih suksecswbses fuar biasa baik ditiih dari
wleerare agama manpun reang fnghup dioniaed.. ha-
spa daiam tempe secusl adad pertempuian, orang-orang
Budui-difiwar dengan weapan-ueapan Nabi Mrubam-
rad-iclaly mendivilan sebualy imperinin membertang

dari perbataian India hivgga pasiv puwiy tepl pantai

Sumiuddra Atdantik, sebuah imperinm rerbesar yang pei-
nab dikenal sejarah wamisia. Dan i wena pus penak-
ﬂ;.fr.’;'/ﬁ! d;'lfﬂi’f:’_’%/z?f G'.’.'l{'.i'r.-‘ fr)ﬁfﬁ’n‘r‘i’ﬂ}? !Mfi.;"frif??, Jf.’.‘l(f!:rr't ﬂ.jflffrff?.fg d’{’”ﬁgﬂ” éf‘f;ﬂ{)?’f-ﬂ{yﬂg'

bondengrya pernelik masuk agama lslam” (]
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TIPS-TIPS SEHAT (TEMA GERAK)

Peragakanlah shalar deogan Faifiyar yang benar, disertai thumanina
dengan berkonsentrasi menghadirkan rasa ldhusyuk. Rasulullah Saw.
bersabda, “Shalarlah kamy senagaimana kat melihar aky shalat”, Tiap
rakaat mampu merbakar 10 kalori. Sempurnakan shalar kita dengan

shalat-shalat nafilah yang demikian banyaknyu.

Untuk para lelaki khususnya; lalaakanlah shaiat lrerjemaan di masiid,
Abu Umi Makzun, seorang sahabar ya ng buta kedua matanya pun tidak
dizinkan Nabi untuk meninggalkan shalar jetnaah di masjid wrdekar.
Jarak sangat bermakna dalam melangkah: jika scuap langkah mening-
gikan derajar dan mengampuni dosa, maka seriap langkah juga ber-
makna investasi huat kesehatan kardiovaskuler, pernapasan dan oror-otat

kita.

Meskd sukar itk nielakulammya, milililah keinginan leuat untuk suaru
saat mampy membiasakan melaksanakan rabajud. Shalac tahajud cerbuks
secara smnciftle menychartkan, meningkatkan mnnoglobudin, remorunkarn
hormon stres. Bagi para Nabi, tahajud merupakan lkewajiban, Binalah hu-
bungan spesial dengan Pemilik kehidupan dan Penguasa alam sercsta ini
lewar shalat di penghujung malam. Berapa dabsvar problematika hidup
oeserta komplikasinya €i zaman ind, tidakkah kita mendambekan Tuhan
seeandasa menjiga, memelihara dan melindungt kehidupan kita? Jangan
berbuar konyol dengan menbizrkan kita miemikul beban hidup ini secara

sendirian,
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Mulai sckarang, berjalanlaly dengan paya langkah yang cepar seperu gaye
Nab!. Sayang jika hanya orang-otang Jepang yang mencladani cara inl, Aku-
vitas jalan kaki Laru bisa dischur olabraga Sermakna jika dilakukan secara
kontinu, mizimum 30 menit setiap harinya. Untuk latihan jantung, pee
hitungsn zona latihanny: adalah 60-80% dan denyut nadi maksimur
(DNM]Y. Angl(.’\ DNM diambil dar 220 - vmur Jadi, misalnya Anda ber-
usat 40 whon, DNM-nya adalah 220 - 40 = 180, maka denyur nad! latthan
Anda antara G0% x 180 = 108 dpea (denyut per penit swnpal dengas
§0% x 180 - 144 dpm. Temukan kenikmatan dari kebiasazn berjalan kak:
mengitari kota merupakan bentuk amasya yang murah meriah, hindar
menggurikan fasilies wekeologl seperd Lift, sepeda motor, mebil unwk
keperluan vang mungkin masth bisa dilikukan dengan berjalan kaki,

Bacaiah apa yang mudah dan vang kita anggzp mengesankan dari Al
Qur'an scuap harl. Jika ada pepatab dada bart tanpa koran, maka se-
harusnya hari-hari pun juagan herlalu tanpe membaca ALQur'an, D:
Muhammad 1gbid mengatakan ALLQuran diturunkan unink orang
hidup, tap! mengapa kini hanya didendangkan nnuk orang yang telas

matt?

Bacalih kalimat #haypibabs minimal 100 kali per harl, dengarkanlaly girae
Al-Qur'an minimal 3-10 menit dalam sehart dan jadikanlab bagian ke-
bizsaan di saar wakny luang cotuk mengueap kalimat-kalimar Hayyibar
tabnnid, tahlil, akbir ataa asma-asma Allab <usaan ki sendiny, mengemud:
berjalan kaki, dan lain schagainyva. []
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“Dirikanlah shalat, sesungguhnya shalat itu mencegah dari (perbuatan-perbuatan)
keji dan mungkar,” (QS Al-‘Ankabut [29]: 45).

Dalam sebuah hadis diceritakan tamsil manfaat dari rutinitas mengerjakan shalat.
Nabi bertanya, “Apakah pendapatmu sekiranya terdapat sebuah sungai di
hadapan pintu rumah salah seorang di antara kamu dan dia mandi di dalamnya
setiap hari lima kali? Apakah masih terdapat kotoran pada badannya?' Para
sahabat menjawab, 'Sudah pasti tidak terdapat sedikit pun kotoran pada badan-
nya." Lalu beliau bersabda,'Begitulah perumpamaan shalat lima waktu. Allah
menghapuskan segala kesalahan mereka,"(HR Abu Hurairah r.a).

Sebuah episode yang diriwayatkan oleh Imam Bukhari pantas menjadi refleksi
bagi kita. Suatu ketika datanglah seorang laki-laki ke dalam masjid dan mela-
kukan gerakan shalat dengan cepat. “Saudaraku, Engkau tadi belum shalat,” kata
Nabi ketika pria itu menghampiri Rasulullah Saw.. Sahabat itu kaget dan kembali
melakukan ulang shalatnya dengan cara yang sama cepatnya. Rasulullah ter-
senyum dan kembali berkata, “Saudaraku, tolong ulang kembali shalatmu. Eng-
kau belum melakukan shalat.” Peristiwa tersebut terulang hingga ketiga kalinya,
sampai sahabat tersebut akhirnya bertanya, “Wahai utusan Allah, demi Allah
yang telah mengutusmu dengan kebenaran, aku tidak bisa shalat dengan lebih
baik lagi. Karena itu tolong ajari Aku!”. Nabi pun mengatakan, "Sahabatku, jika
engkau berdiri untuk shalat, maka bertakbirlah lalu bacalah Al-Fatihah dan surah
dalam Al-Qur'an yang engkau anggap paling mudah. Lalu rukuklah dengan
thuma’ninah, lalu banguniah hingga engkau berdiri tegak. Setelah itu sujudiah
dengan thuma’ninah, lantas bangunlah hingga engkau duduk dengan thuma’ninah
pula. Lakukan itu dalam setiap shalatmu,” (HR Bukhari).

Mu’'min (mukmin, orang beriman) adalah orang yang membenarkan kesaksian
syahadatnya dengan hati dan pikiran, diucapkan dengan lisan, dan dijalankan
dengan amal perbuatan. Munafiq adalah orang yang berdusta dalam hatinya akan
kesaksian syahadatnya yang diucapkan dengan lisannya dan amalnya seolah-
olah membenarkan syahadatnya. Sedangkan Kafir adalah wujud pembangkangan
nyata secara pikiran, lisan (amal) maupun hati.
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4 Prof. Shahid Athar, M.D. adalah seorang Profesor di Fakultas Kedokteran Uni-
versitas Indiana, Amerika Utara yang concern terhadap kedokteran Islam.

S llustrasi anatomi pembuluh vena; darah mengalir kembali ke jantung di-suppo=
oleh pemompaan otot-otot.

6 Manusia pada hakikatnya bukan struktur fisik yang tersusun dari atom da-
molekul saja, karena kita merupakan makhluk-makhliuk elektromagnetik da=
elektrokimia yang tersusun dari berbagai ranah energi. Tubuh kita barangka
tampak padat dan tidak bercahaya (buram), tetapi sekiranya kita bisa mem-
perbesar sel, molekul dan atom-atom yang menyusun tubuh kita, maka kitz
akan melihat bahwa di tingkat paling fundamental, kita sebenarnya tersusu=
dari energi, aktivitas elektrokimia dan elektromagnetik yang tidak henti-hentinyz
bergerak di dalam tubuh kita. Jika daya listrik merupakan kekuatan yang terleta«
di belakang ranah energi elektromagnetik kita, maka daya magnetik merupaka=
aspek pemberi arah terhadap daya listrik itu. Teknologi kedokteran kini dapa:
merekam dan mendeteksi energi-energi yang dipancarkan tubuh tersebut de-
ngan menempelkan elektrode pada lapisan kulit. Elektroencephalogram adala=
alat pendeteksi daya listrik yang dihasilkan otak, sedangkan elektrokardiogra~
mengukur pancaran listrik jantung, poligraf mendeteksi mengukur perubahan-
perubahan potensi kulit dan perubahan resistensi kulit yang berdaya listrik. D
samping berbagai output energi yang telah diukur di luar tubuh, seorang penelit
dari Sovyet, Dr. Alexander Dubrov, telah menemukan bahwa selama mitosis ata.
pembelahan berbagai sel terjadi, ada radiasi photon dari berbagai sel tersebur
Photon adalah berbagai gelombang partikel cahaya. Pancaran-pancaran photor
yang diproduksi oleh berbagai sel didalam tubuh kita adalah frekuensi ultra-
violet, melampaui apa yang kita kenal sebagai spektrum yang kelihatan. Selurut
sel yang berjuta-juta di dalam tubuh kita itu memancarkan photon-photor
seperti itu, dari satu sel ke sel lainnya. (Jack Schwartz, Human Energi Sistems
dikutip dalam buku: “Ada Nabi dalam Diri" karya Soraya Susan Behbehani).

7 Berbicara tentang tempat-tempat mustajab tersebut, saya juga tergoda untuk
menyisipkan kepada para pembaca pengalaman spiritual yang sangat luar biasz
di Multazam yang saya alami (dengan harapan semoga cerita ini dapat sebaga’
sharing dalam mempertebal keyakinan akan “makbulnya segala proposal doz
kita kepada Allah di Baitullah tersebut). Di musim haji tahun 2004, ketika itu
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saya berangkat bersama Kloter Balikpapan untuk pemberangkatan haji gelom-
bang ke-l. Menjelang menuju Arafah, saya mencari ibu saya yang berangkat
dari Kloter Solo pemberangkatan gelombang ke-ll. Semua informasi tentang
tempat, rombongan kloter yang dikabari sebelum keberangkatan Haji ternyata
berubah! dan Ibu saya tidak pernah menggunakan telepon genggam karena
selama hidupnya tidak familier dengan teknologi. Tiga hari lamanya sudah saya
mengelilingi seluruh hotel di kawasan Aziziah mencari di mana ibu tinggal atau
Kloter Solo itu, tapi tidak membuahkan hasil. Secara kalkuiasi matematis sangat
tipis harapan saya bisa bertemu ibu karena tidak ada satu pun yang dapat
menghubungkan pertemuan itu (tidak ada nomor telepon, orang atau petunjuk
sama sekali). Dua hari sebelum arafah, saya berdoa di depan Multazam dengan
hanya satu permintaan: “Ya Allah perkenankan hamba dapat bertemu dengan
orang yang melahirkan hamba, yang kepadanyalah Engkau perintahkan hamba
untuk berbakti”. Saya berdoa dan iktikaf dari magrib hingga akhir isya, Ketika
keluar dari pintu Shafa menuju tempat parkir bus-bus Aziziah, di tengah menye-
mutnya kerumunan orang-orang Turki, Iran, dan Afrika yang tinggi besar saya
bertemu ibu saya!ll Subhanallah, ketika itu saya bertakbir, sangat terperanjat
dan haqqul yakin sepenuhnya akan cespleng-nya doa di Baitullah!.
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TIDUR merupakan proses fisiologis normal yang bersifat aktif, teratur, ber-
ulang, kehilangan tingkah laku yang reversibel dan tidak berespons terhadap
lingkungan. Tidur dibutuhkan otak untuk menunjang proses fisiologisnya.
Aktivitas tersebut me-recharge energi dan melakukan restorasi nntuk termo-
regulasi. Pada saat tidur tubuh berada pada titik basal dengan ditandai
frekuensi pernapasan yang menurun, frekuensi denynt jantung (nadi) dan
tekanan darah berada di nilai terendah. Tidur adalah suarn fenomena kehi-
dupan yang berlangsung dalam suatu siklus sirkadian yang memengaruhi
siklus endokrin dan pola sikap/behavior secara langsung atau tak langsung.
Jika kurang tidur berlangsung kronis maka otak dapat berubah secara tidak
terkontrol yang menjadi pangkal kegagalan konsentrasi.

[AMA TIDUR YANG MENYEHATKAN

Berapa jamkah sesungguhnya waktu ideal seseorang untuk tidur? Ahli psi-
kiatri dari Universitas California, Daniel E Kripke, melakukan penelitian
menarik tentang lama jam tidur seseorang yang dikaitkan dengan angka
kematian. Penelitiannya dilakukan di Jepang dan AS selama 6 tahun dengan
responden berusia 30-120 tahun. la menyimpulkan bahwa seseorang yang
biasa tidur 8 jam dan di bawah 4 jam schari memiliki risiko kematian yang
lebih cepat dibanding orang-orang yang tidur 6-7 jam sehari yang ternyata
memiliki umur yang lebih panjang,. Riset dari Asosiasi Kanker Amerika bah-
kan menyatakan tidur sembilan jam schari lebih berisiko ketimbang tidur
empat jam sehari. Kurang tidar memiliki efek mengganggu sistem imun,
meningkatkan kerentanan terhadap scrangan infeksi. Orang yang kurang
tidur lazimnya memiliki umur lebih pendek lantaran berpeluang didera pe-
nyakit degeneratif akibat mutasi sel.

Jika fakta ilmiah ini disandingkan terhadap pola kehidupan Rasulullah
Saw., maka dapat dipastikan beliau tidak pernah tidur lebih dari 8 jam
(berapa lama beliau tidur? Saya tidak menemnkan angka nominalnya kecuali
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micepretasi-interpretasi para pengamat). Yang pasti Nabi udak pernah tidur
melebihi kebuiuban, namun odak pila menahan dir unock tidak sidue
{sckaclar vang dibutuhlkan). Biasanya Nabi udur di awal rmalam sclepas lsya
dan bangun 2/3 malam. Rasululluli Saw. bersgbda: “Hendaklnh balion me-
lakwrnakan qivamallail, barena givimullall adafnd teadics wrang-orang shalih
sebelirn Fealran, IERGUSEy peryalkit, dan mencegab dari dosd’. Nabi heserta prara

sahabatnya memulai lembacan kehidupan baru sctiap harinys dengan ba-

ngun sehelum subuh lalo melakickan shalas sebelum {ajar dan subuh secara

herjermaah,

SUNAL TIDUR SIANG SEJENAK

Kettka menjelang zuhur, Rasulullabh Saw. memiliki tadis) ddur siang “sejc-
nak”, tidur yang memberi kepuasaan dan ketenangan pada tubuh yang
didera kelelahan serta memiberi kebugaran kermbali anuak berakeivitas, Tidve
singkar demikian dimaksedkan Rasulullah Saw, untuk reserpe: “lakulcanlah
szl untuie berpuasa dan tidas siang scfenak unock shalar malan™, Serelah
7 jam bekerja, tubal betada pada konsentzasi dan skiivitas terendah, Bila
sescorang mengabaikan tidur pada waku tersebue, anyak terjadi penurnan
kemampuan pada sistem owr dan syaralnya sepanjang hari. The NSF (The
National Sleep Foundadon) merckomendasikan untuk tdur slang sejenak
sckitar 15 hirgea 20 menic Ada kousep tentang micro sleepy vakni seni

rmengelola tidur dengan wale minimal nariun kualicas maksimal

WAKTU-WAKTU TIDUR YANG TERCELA,

Lty el et Ypamd® wascedih Seilial, o satc T ves hdtls ashar dan tidur
setelab makan adalah kebiasaan yang buruk, Suatu kecka, Phny ibbas
suclihar salzh seorang anaknya tidur Pagl, maka ta berkara kepada anakrya

f, “Apakah kamu tidur pada saet rezeki dibagikan?”. Rasulullal Saw, ber-
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sabda: ﬁfnqrmuzf: balian tidir setelah mkan karvend akan wienyebabkay hac
men adi beras” Sccara medis, tdur setelzsh makan akan mengganggu aliszo
m;lk"ll‘l?ln (.{?.'LI'] lEU‘.thlIl% 1<C 115115 12 jﬁfi ((J{f@dff’f”f?”}. l<€rll]{ﬂ .‘ii:lﬂg hari, tl]hllh
kita didomivast peran syaraf simpats oleh karena itu tidur seiclah nizkan
stang kurang tepat karzana gemah-gerah enzim pencernaan minimal digro-
duksi. Pada ckstrers lain, udur setelah makan malam akan membawa paca
]C_(_:E;fl;l'._'.lj(al“ (Oh(:.‘iit'ds) ](ﬂ:-fhﬂ [ﬂﬂ’l(ﬁﬂ.’iﬂ dicf_‘rﬂa T{:rlﬂ]u hﬂili. Jﬂd\'\"ﬂl S]’lalﬂr
suhur, ashar, magrih, dao isya mengincerupsi kemungkinan wrjadiaya cven

revschut

POSIST FIDUR SEHAT ALA RASULULLATT SAW.

Posisi berbaring tidur bisa arn wpil dalam berbagai mo-

"
-

del: terlentang, wnpharap, minng, kiri, miring kanan,

o immr

serengah dudnk, atau posisi duduk. Kiva-kita mana po-
sisi tidur yang etbaik secara kescharan dari semua mo-

del tidur rerschur?

[Posist tidur d(‘.ugﬂn 1'}crb;1ring rcngkurap 11'1:-_'115al<i—

St

&
S

-L_‘ﬂ.;..

wat
Liad

S

. ol
0

ey

batkan dinding dada dan perut tertindil: di bawah dan
alan memengaruhi kualitas pernapasan. Tengkurap mem-
buat nawas menjadi lebih pendele lkarena tindiban per-
mukaas dada menahian pengembangan rongga dada.
Pesisi ini juga ddak baik untuk kescharan reproduks: {laki-lakd) karcna kontak

genital dengan alas memiicy terjadinya masturbasi,

Tidur terlentarg dengan berbaring di awas punggung dan tangan di atas
menychabkan pemapasan terjadi lewat mulut. Mulut menjadi terbuka ket
Berbaring di atas punggung akibat relaksrya rabang, lidah dapac terjarub
ke belzkang menghambat jalan pernapasan menyebabkan terjadinya deng-

kuran (mengorok). Pernapasan melalui mulut betbeda dengan bernapus
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melalui hidung, Midung Cidesain mengandung ramhbut dan caitan mwcws
yang dapar menyaring dan efek humididikast seiana inspirast. Demikian pula
format wlang rawan kidung yang Herkelok-kelok menyebablean 1urbulens;
udara yang meayentuh pembualuh daral di seiiznya, schingga mengha-
ngackan udara yang aasuk. Hal inj akan berbeda dengan pernapasan melalu

o Ketika arang tdur berposis? Lcr]emang. Bila udur terlentang dengan

napas Jewar wnlue terjadi pada musim dingin akan twemicy Kernenyd s
P H (5] fad .‘f i

dan r:emndahkan rerjadinya peradangan.

Tidur pada sist kizi juga tidak dirckomendasikan karena posisi jantung
menjadi terrekan olel para kanan. Pary bagian kanar merupakan pary
tarbusar dan posisi miring kiri ini memenganzhi koneraksi janiung khususnya
pada kalangan geriatrik. Jika laoburg berist penuh, posisi int juga menekan

lambung,

xarena .iver sebagai organ terberae saluran cerna menckan isi
lambung schingpa mcrperlambar pengosanganr it lrlmbung. Sebuah ckspe-
rioen berkelompole yang dilakukan Galreh dan Buwseh menemulken bafiwas
pengaiiran makanan darl lambung ke nsus memerluken 2-4 jam jilea sese-
orzng tdur menghadap sist kanan, dan membatahkan 5 hingga 8 jam jika

ia bt:rbaring miring kearah kisi.

Tidur ke arah kanan merupakan posisi terbaik ¢i mana paru kird yang

lehih keet! daed keman memberi penckanan vane sarigat keci! terladap jan-
; ] ') PO

tung. Liver tidak zlan membeban: ]nmb:mg schingea |:m:bung akar lehih

crpar dikosengkan. Dan sisi intervens! medis, tidur rairing kanan memfa-

sidrasi permbuanpan sekrest meacis pada Branddiofus respratorivy kirl, Jika Jira
mericthatikan strukrur snatomi organ paro-parw, maka percabangan dros-
chs lanan dan kin ddaklah simerris Sisi kanan relatif lebil Jurus sedangkan
sist kiri herposisi lebih veruical sehingga pengeluaran moess (dahizk) menyjadi
chile sulic di bagian kir? ketmbang kanan. Dengan udur miring ke kanan

maka evakuasi akumelast muces (dahal) reladif dipermiadall uniuk franchus

sehelah Linl virg agak vertikal wrschur
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Ada ‘agi vang menambahkan anjuran dalam posisi miring ke arah <anan
il agar kepala mcnghadﬂp wiara dan kaki rnf:nghadap sclaran, sehingga
tubnsh ridak menolak arus medan magner konstan mengalin sekujue tubuh
dari kurub magnet’k urata wenuju ke selaan yarg “mungkin® berpengaruh
juga terhadap tubuh kira sebagaimanz posisi menghadap kiblai (el

('r? it Jz‘E jﬁ}'}’fj .

I{asuhll;ﬂh Sav\r’. l;dur diﬁ:lgill] r‘ncnliringkan [U[)Uh [(C l'lfﬂ.h kﬁ”?‘[l, Saﬂll—][l
berrikic kepada Allah sampai meianya scrasa betar. lerkadang heliau niemi-
ringkan hadannya ke sehelah kin schentar, untuk kemudian kembali ke
scbelah kanan, Nabi beramyak ke peraduan di malam hard, belizu metetakkan
LRIy di bawal pipin_\_ra, kemudian berdoa: “Ya Ailah, szngﬂn Ve i
Mu awiew mmati dan bidup.” Dean ketika bangun, beliau berdoa: "Segale pegi
hagi Allah, yang teliah menghiduplean kam: setelah mematikan kami, dan
.’E’f}.‘ﬂéf‘ﬂ—i\{yﬂ fi’({???z‘ L‘fi"f?(!?ﬁjﬂ.". .Bllﬂ lleliau I;)aLIlgu[l d':iri l[(]LI.T IT"[CI']gllC.’lp]{F.n r(f-'ﬁ.:"

piid, takbin bl dan memanjatkan doa kepada Allah,

RATIASIA MALAM SEBAGAL ISTIRAFIAT

Al-Quran wengatskan: “Iialah yang menjadiican untidnm wiilam (ebagai)
;Jrzferz:'/m, dan tdur wink istiralas, dan i ???w::;}'m‘}'fe:m stany 1tk ézmgmz
herusaba” {QS Ai-Furgin [23]: 47}, Ayai tersebur mencgaskan faka bahwe
manusia tidak didesain menjadi makhluk mekiwrnal (berakiivitas berar di
malan: hari). Datam daue fisinlogis, di sepanjang malam, dalam tubuh ki
L:rj;tdi SUALU PPTOSCS derokstfileast (netrzlisasi racun). Paaa ['Juku] 21.00 hin rr
23.00 resfadt detoksifikast arau proses penghancaran racun yang dilakukan
kelenjar liepa. Pada 23.00 hingga 01,00 deioksifikasi dibuar olch hari
sementata pada pukal 01.00 hingga 03.00 deroksifikasi dilakukan olch
cmpedu, dila:)juLlcau detolesifikasi oleh paru-paru pada 03.00 hiilgga (05.00
dini hari. Olch kerena itzlah mengapa antara pukul 03.00 hingga 05.00
orang kerap rerbatuk lantaran banyal tacun vang dibuang paru-paiu Sce
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dangkan pada 05.00-07.00 adalah proses detoksifikasi usus, itulah momen
terbaik unruk buang air besar {defébest). Oleh karena it tidak akan sama
xualivas tidur siang dan malam hatl, walsupun jumlah jam tidur ying sama.
Sebuah penelirian vang melibatkan 78.562 perawat scfama 10 whun alch
nurset health study mencmukan risiko kanker payudara meningkat sccara
signifikan pada wanita post-mengpanse vang bekerja 30 tahan lebih pada sift
malam dibandirglan mercka yang ridak pernah shefi malam. Sunnn]mn

vada wanita pre-menopanse risika i sebesar 23%.

RS TS S S LA R IR

L. Hitungan matematis sedechana: tider 8 jam schart = tidur selama 20
rahun untuk ecrang yang berusia 60 whun! (katena 8 jam = 1/3 hari),
Tidur yang schat berkisar 4-7 jam/hari, berbaring miring ke arah kanan,
dengan suasana kamar yang relanf oelap karcoa hormon melantonin
bekerjz optimal dalam kondisi gelap.

2. Jangan pernah tdur secelah subub dan sewclah ashar, tapi idurlah siang

sejenik saja; vang penting kuoalitas bukan kuantitas wakia ridur,
Mungkin kira bisa berlatih “micra sleep” tidur scbenrar dengan mutu
maksirmal. Mular dan akhin sdur kira dengan dea. Rasulullah ﬁaw.
menganjurken membaca surah Al-Fatihah, Al-lkhlas, An-N4s, Al-la alag,
dan ayat terakhir sutab Al-Bagarmah sebelum tdur.



Aku lebih suka mengetahui orang
macam apa yang mengidap suatu
penyakit daripada mengetahui
jenis penyakit apa yang diidap
seseqorang,

{Kata-kata hikmah Hipaocrates)
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MUNGKIN, Dr. H, Haditone adzlak sosok fenomenal dalam dania kescharar.
Berapa tidlak, pria yang herasia 73 tahur di har 2000 i elah hidop
sclama 3 ahun dengan jantong milik orang lain, Pak Hadi merupakar
scorang wirausahawan yang telah menjalani cangkok jarrtung, di Suanford
University Hospital, San Francisco, Amerika Serikat, pada Juni 1992, Dari
data empirik, pasicn cangkok janmung yang mampu bertahan kRidup di ba-
wah satn whon di duniz ini rercarar 15%, kemudian sisanya 65% dapat
hertahan selama 3 ahun, 55% lebih 5 whun dan hanya 35% yang swrvival
fize-nya lebih 10 tzlwn. Kerika ditanyakan apa rahasianya schingga dapat
bertahan hidup dan menjalani usia scnja dengan kebugaran yang cukup,
di antara rescp hidup schat yang agak “ganjil” kata Puk Hadi; janganiab
menyakiti baii ovang lain, jangan merugikan orang lain, dan berilah keba-
hagiaan kepada sesama’. Sisa nasihat lainnye adelah nasihat umum dalam
](t'SChZi'LaI". F.CPCFTII jang'&.n b?.rl)’ak I‘n;{ka:l bcflcﬁlﬂl{, bﬁf\}u’ﬂldﬂh IllCI‘;gOﬂsul'ﬂSi

sayu: dan buah-buahan, oishraga reracur, tidak merokok serra hindari stres.!

Bahwa keschatan sangar berhubungan dengan karakrer-karakter akhlzk
mulia mungkit jarang dibahas, Hubungan nilai-nilai moralias scakan-akan
berdini bepas ranpa terkait sama sekali deagan dampak fisik. Konsep kedok-
teran Barar mode! Carresian? yang mermilikl motto wicnseize tn corpore sano
“dalam tubuh yang sehat terdapat jiwa yang kuat” setidakoya mengukubkan
hal tersebur {ridakkah juga berlaku sebaliknya?). Paradigma kedolaeran Car-
resiun yang bersifar mekanistic mengantarkan konsep tubub dan jiwa men-
jadi dua cntitas yang terpisah, bahwa jiwa adalah “hamu” dalam suatu mesin
biologis varg canggih. Pendekatan kedokreran maodern tersebur juga bersifat
recluksionis terhadap pcni]nian--peni]r—.ian klinis organ, babwa wujud yang
ctuh (organisme) dapac disimpulkan keberadaannya dengan memocrer be-
gizn-bagian kecd darinys, schingga menjadikan kedokteran modern bersifat
fisikal dzn parsial. Kemajuan pesat di duniz hiologi molckuler tampaknya
l_l'lffl'nh(".fil‘(a]l Sﬁharﬂ bl.‘.Sar (L':ln II]CH%UI{LIh]{RI] }‘)ﬂlﬂﬂr]{l LC:‘SCbLlr, di maEna PC-

nyekit kini diporrer dari dunia mikroskopis. Kite bisa bukiikan “tudingas”

18y
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inf dari istilah “dokter” dalam bahasa Inggris yang juga disebue physiciun’,

fuatu ungkapan yang terdengar mirip dengan istilah ahli fisike.

Narnun di sisi lain, kedokeeran modern kini juga mulsi menyadari akan
holistsitas eksistensi manusia yang terpengpzl-pengeal itu. Suatu fenomena
pasien pasca-ampntasi vang dikenal dalam istilah “phantom fenomena” mem-
buktikan bahwa tubuh sebetulnya foliscils, saling berkomunikasi satu dengen
lainnya. Fenomena phantom pein ditandai sejuienlal sensasi “eaniil”, di mana
bagian yang diamputasi (tangan atau kaki) masih merasakan berbagal sensasi
scpertl gatal, nyeri, meski tangan/kaki erschur elah Lidak ada. Fenomena
tersebur memaknai peristiwa bahwa wbuh manisia it sesuatu yang utuh

dan holistik, éody is looking for part of body .

Babwa banvak ar: penyakit-penyakic organik memilii akar crosional,
Istilah “psikosemeasik” dalam terminologi penyakit merupakan sambaran
penyakit yang dilstarbelakangs persoalan-persoalan kejiwaan, Nabi Sew, pernah
mengisyararkan bahwa ada keluhan fsik yang terjadi karena ganpeuan
mencal. Dikisahkan, “Seseorang datang mengelubkan penyakit perut yang
diderita sandaranya setelaby diberi ohar ber kali-kali, tecapi tidak rupfing
sembubs, dinyatakan oleh Nebi Saw. babwa, “Perur studaramu berbobong,”
{HR Bukhari). Dr. Herbelth Benson, MDD, seorang spesialis pembahas keter-
kaitan ancara keschawn dengan pikiran dalam bukunya Timeless Flealling
kurang lebih mengatakan babwa: “Zedid dars separuh penyakit-penyaki Yl
ada di dunia ini bersumber dart gangguan kejiwaan, Bahwa febnatan monsal
SEIEOTANG puny peran besar di dakum proses hesertbuban dars berbagai perya-
kir”,

Pertama-tara, sentestinya kita Juga merekonsiruksi kermbali pengertian
kita tertang definisi sehar dan saki L sesuai dengan terminologi yang terkini
vang disepakac WHO; bukankah keschatan didefinizilean sebagal sesuatu
vang berdimensi lyas? vakni feadann sejabitera fisik, mental, sosial ranpa acdg

keluhan sama sebali (cacat ara sakiz). Dari dimensi-dimensi ersebut, per-
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saian mental (kejiwaan) sendiri mcmili]ci spekarum yvany uas, dan lelak
melahirkan suatu disiplin ilmu tersendisi. Maka merujuk definisi tersehur
meskinya seseorang denpan sifat yang {1]<1r‘ dengki, khianat, sernbong, riya
dan lair scbagainya, pada hakikamya digolongkan schagai ‘pesakitan’ juga,
sebagaimana dia menderitz deman, batek dan diare. Al-Qur'an nencgaskan
b'r.‘;h'\-’\."ﬂ hdl] ((lﬂlbll.'lrjt\’ﬁ\ biﬁﬂ fil]]mggﬁpl P[fn)"'.ll(ll[. }’:.11’15 bcrkl’.mbilllg I{I'Onjs:
“Dadam hatt mereka ade penyaki, lnfy ditonbab Alleh penyakitnye; dan bagt
wicreka siksa yang pedih, discbabkan mereka beveesta,” (QS Al-Baqaraly [2]:
103", Ada wstilah liaw nutani (yang hercahaya) dan hati dzslmani, yalni had

yang L“l’].l.l]dl.lﬂg l¢ Cgﬁ]ﬂ pan.

Di dalurn sérrek, nuenarik uniuk diperharikan dur dipertanyakan, ter-
ryata bukan hanya Rasulullah Sew. saja yang sangar jarang sakic sclama
Lidupnya. Jika xita membule lembzran-lembaras sejarsh, fenomena [isik
vang prima i juga ada pada sahabat-sahabai utama belian. Scjatah menu-
wrkan baliwa kemadan 3 sahabar ntana Nabi sepertd Umar ihn Keiaatal,
Usman ibn Adfan dan Al ibn Al Thalib bukanlah disehablean proses pe-
nyakit, melainkan ..r).uf}.u'_ff' karena tetbunah, Ciri vang pating menonjol pada
Rasulullah dan pata sahalarnya di masa-masa awal adalan akhlak yang nulial
Para sahabat mendedikasikan dan “mewakafkan” sclurah hidupnya uniuk
lacrkomlwtisi mempersembabkan yanyg ek unruk kehidupan ini {fisia-
biepel Lhairas), Nabl Saw, menyebur meresa sebagat kel qurna (schail-
Latk gererast), 1tz sahabar merupakan erang-oring vang betul-betal menjs-
dikan Rasulullah Sawe wnwah st celadan vrama dalam hidos ercka, se-
]11115{;\1 warna kelile npan vang, moercka |:Lml I‘IICILI"ﬂl( i cmw cetd” Gertvasi

d"i n ]((TP I !')‘.Idl il J\‘dll I

Nabi Saw. senaisi welakukan suana “raghalr deke” spiritual yang mene-
ngarithi jasmaninya yang prima dan jarang sakit. Kondisi tersebut tidak
r-ka-

T(l](t(’.]' [ﬂl]]]{!, SC}'J[_'I'LI j'(E_-’(’)llf(ﬁ, ."".’(2']-"{!’, 5(2’})(&'.’} r,(zf_{)(E.{’_r’[’;f,-}","’f.—'{?,{,.—'{}"J; ’fi, ?'fzr{f(z fgé!)rf‘lf,

tetlepas dengan suasana hiati beliau, H i Nabi Saw. dipenuhi
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syukuy, afwun, twadl) khusyie, ibhinsh, khauf, raja’ (dermawan, pemalu,
sabar, pasrah, rela, rikir, syukur, pemaat, sopan, santun, khusyuk, harap,
takut) dan sebagainya, schingga pujian Allah pun diabadikan kepada beliau:
Dan sesunggrubmyn kamu (Miuhammad) benar-benar berbuds pekerti yang
agung,” (QS Al-Qalam [68]: 4). Adapun tentang akhlak sendiri, Nabi mene-
gaskan keberadasnnya bahwa “7idablab abu dintus melainben wntuwl me-

Hyemptirnaiean budi pekerti”, akhlak menjadi tkou utama mis kenabiannya,

Persoalannya kini, bagaimana menjclaskan Sahwa karakter-karakrer 1er-
puji sepertic ikhlas, dermawan, haya' (pemaly), sabar, tawekal, pasrab, rid,
spuknr, pemaaf, tawadh) ganaah, amanah, keseimba ngan Rbauf, raja), khusyu,
dan lain sebagainya punya keterkaitan dengan status keschatan? Sebagaimana
yang dikarakan lmam Svafli, “ 724 wmghin teschatan tubub seseorieng ity bisa
dicapal tanpa dimudai dengan membersibhan Jiwa”,

Dr. Franklin Ebough, scorang dokler bedah janrung AS, mengatakan
bahwa kemaraban, kebencian, sakit bati, dan dendam adalaly sikap-sikap
yang dapa: memperburuk keschatan karena merusak daya taban cubub,
Karya penelitian yang paling berharga dan relevan dajam topik ini adalzh
yang dilakukan Dr. Caroline Bedell Thomas dari John lopkins University
Medical School, Sejak tabun 1946 Caroline mendlit profil kepribadian atas
1337 mahasiswa kedokteran, kemudian mengamati keschatan mental dan
fisik mercka sctiap tshun selama berpuluh-puluh tahun setelah mereka lulus.
Tijuannya adalih menemukan contoh-contoh psikologis bagi penyukit jan-
tung, tekanan darah tinggl, penyakit mental, dan bunuh dird. Mvwalnya ia me-
masukkan kanker dalam studinya it hanya uncuk perbandingan, karena
pada awalnya Caroline berasumsi kanker tidak memiliki komponen psiko-
logis. Tetapi data yang reckumpul it memperlibackan hasil yang mence-
ngangkan dan d: luar dugaan, bahwa diri-ciri orang yang mengidap kanker
hampir identik dengan ciri-ciri mahasiswa yang melakukan bunuh diril
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Persnekeif integrasi keilmuzn baru i dunia kedokicran mengenal, prike-
newromnologi (PNT) kini menjadi bagian yang menarik diperbincanglean.
PNT mencgaskan kembali tentang tali sambung antara pikiran, sistem sya-
taf. sisteny endekrin (hormon) dan sistem kekebalan {imuzologi). Bahwa
kehidupan eorosi berpengzruh hebat terhadap sistem syarat otonom yang,
mengarar haayak hal seperti pengeluaran jumlab faswlin, endorfin {morfin
zlami dalao tubuh), keceparan desyuc jantung sa.np"u pengaturan tekaran
darah. Pada ujung-ujurg rerruinal scrabut syaraf terdepar zat-zat kimiaw!
pembawa pesan (senrotransmitier) yang bersentihan langsung dengan sistem
kekepalan tubuh. Dalam rute }a]ur normenal situasinya juga demikian,
ko [1( ]'11 kL]l\" AT SUSCOTANY \r'-llqg dl‘“’ 1'1'4;.11 f,]n()"i r].(_bhlll ﬁ(’[)(.. t'. 5LLCS, ¢ {C}'J]'(".Sj.,
Coimas, F?[l'l:lr;ﬂj mCl‘nCngEIL‘.hl ptfr]g(.‘;u;i[:lil b(_‘.]’bﬁgi‘ll el pcr;[mg S['.[_JCILi k;ﬂ(‘.—
kolamin {epinefrin atan nor-cpingfring, korisel, prolakimn tau morfin alamiah
ﬁc 'J(][l ["?f,{i@{ Fi, f?’d-‘fﬂ"j‘;ﬁ-’ﬁh, }t"]['l[' SCI].ILH"I[\":[ AMEL S?.ﬂ?\'lt ﬂ'l("l"[lL,flbclr }-1 S]‘all_rn

ka{:bﬁ'l:m_

Francisco Varela, newro'og dari Feole Polyrechnique Paris memberikan
istilah sistem kekebalan cubub schagal “ctak-nyz wbeh”. Scl-sel kekebalan
whuh Lerpatroli mengelilingd sekujur whbuh mengalir dalam pembulub
darah, getah bening dan besseniuhan dengan selunzh permukaan sel-scl
lainnva. Sel-sel yarg dikenali yang merupakan bagian dari twpub alami, akan
diblarkan sgja olch patroli pasukar. wibuh ini sedang yang mezeka dercksi
sebagal agen asing akan scgeta d;nemngus. Serangan itulah vang melindueg
kitu dari sejumilab invasi mikroorganisme seperd virus, bakieri dan juga ano-

mali proliferasi sel seperti kanker®,

Robery Alder, seotang pm {olor 3 ricnemulan fakia bahwa seperti haliva
otak, ststem kekebalan wibuh ini juga mampu belajar, Ada tibuan jalut
komunikesi antarz sistem syaral pusat dan sistem kekebulan yang rucmbu:-n

otak, ctansi {kejiwaan), dan tubeh bukan nicrupakan scsuatu vang wrpisah,
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MENUJU J1WaA YANG TENANG
(AN-NAFS MUTHMAINNAH)

Qurcome datl sclurub aplikasi amal iba-

dah diharapkan menghasilkan an-nafs

TMELE B A AnEMPLT I

muthmainnalb (ketentraman jiwa). Telah
dibahas bahwa berislam bermalna ber- o R
dzmai dengan kondisi nataral, vang berarti scorang musling sejat adalaby dia
yang tidax punya permasalahan dengan Allah Swe. dan juga tidak ads masa-
lah dengaa sesama manusia. Hubungan vertikal (habluminnailab) dan hori-
roneal (pablhwminannas) dijalani denpan ‘selum’ (kedamaian) demikian Juga
13 berdamai dengan dirinvs sendivh, Melihat desain eksisicnsi manusia yang,
diciprakan dari dus entitas yang becheda sceara dinmerral; fisik biologisnya
Lerasal dari wnah sedang ruhnya merupakan elemen suci vang diembuslan
oich [[ahi memberikan inrerpretast bahwa diri manusia memang penuh per-
golakan internal. Rub {spititual) bersifat rransenden senantiasa mengajak diri
naik ke atas keringgian, merindukan kebaikan, kesucian, dan keabadian,
sedanglan fisik biologis manusia bersifar duniawi dan akan beeproses menuju
kefanaan. Diabadikan Al-Quran ucapan nabi Yusuf as. kerika is digoda oleh
Zulaikha, istri scorang pembesar Mesir ketika i, “Dewe abu tidak membe-
baskan diriku (dari kesalaban), karena sesungguhnya nafus o selehu menyirih
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kepada hejabatan, kecwali nafiu yang diberi vabmear olel Tubantka.
Sesunggubrya Tiehanki Muba Pengampun lagi Maha Penyayang, " (QS Yisul
(N2 53)K

Kita tidak pernah tahu bagaimana aakikat wujud Rub. Tuhan sudah
membatasi diskursus 1entang tema inl, bahwa upaya cksplozasi mendalam
wentang Rub akan sia-sia belaka dan membuoang wakiu, “Lan mereka ber-
ey kepadamu rentang rab. Katakanlab: “Rub it rerrnasil wirusan fihan-
ba, dan tidaklad bamu diberi J,f)c"ngc?.trzhn:.ﬁi melainkan sedikin " (QS Al-Jstd
[17]: 89). Ruh tidsk sama dan schangan dengan nyawa. Dalam scbush
Fadis sahih diceritkan balwa janin dalam kandungan baru diembuskan
R‘.‘lh ]‘(CLikﬂ ia 1‘}Crl11'rl‘.11' 120 h;lll KL"TC['[:\H?’:EH tE:I‘SCbLlL II‘lC[‘]j‘C‘.l'LSkﬂfl b'cl}l\’\":;.
scbelim Ruh ada, embrio delam perun ibu sesunggubinya telah bernyawa
(hidup). Ruh adaluh dimensi spititual misterius yang ada dalact wujud ma-
nusia sedungkan nyawa adalah clemen yang dimilikl semua organisme hidup.
Sedangkan Jiwa (An-Nafs) memiliki terminolopl rersendirl, bukan meru-
pakan kategori sul aaupun nyaws, Saya tidak punya kemperensi merumus-
kan ternunaologl tentang jiwa dalarr pt['spekt[“hnu AgAINA, apaka™ ia meru-
]_)21!(;'[["[ 1‘)(:1“’(11"\ ]CrUPEU] CIT]GSi, \V(.ljl.l‘.{ Pikirﬂn? 1—)8['] d} MAana g(‘l';lllg:!.n “Sz‘mg
jiwa" bersemayain® Namun, jika jawaban rerscbut dikembalikan dan dicari-
cari dalan konsep kedokieran; (mungking juga jiwa bertakia di dalam otak
manusiz. Karena kanya organ otak yang mengekspresikan {ungsi-fungsi
luhur sepertt: cpart, sedih, marah, dendam, cinte, benal, rakur, berang,
depresi

, gembira, dan hahagia,

Persis di cengab otak letak anaromisnya 1erdapat sistem fimbik,” wmpa
munculnya scgaia ekspresi-ckspresi kejiwaan tersebur seolah-olah dia "me-
Illaflg I[lfl'Llpﬂ_l{aI] Iﬂj 21,: }’iing dil[)ﬂt Iflcngﬂrur S(:giilﬁ pcri['llah kcl'.lar (COC()L{
bila Aaz Gyn: menyebui had adalah rgja). Sedang kenampuan beepikic dan
mempertimbangkan sesuztu secara rasional secara anatomis berada di Japisan
UF’IS kl.ll]'._ tt::].uﬁr ()'._Zl]( [:,'{’.‘??"If."rff Sf?‘l?bf"r'.‘). SC{_{QI}P’]{SH Org:‘ln-()rg’drl l;{i[‘, d'\llﬂl‘_'l

‘nterpretasi medis modern hingea kini dipercaya tidak memiliki fungsi-
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fuegsi luhar vang compleks kecuali mengikuti gejolak dan irama ercosi otak.
Jantung, organ saluran cerna, rahim, dan lain nya merupakan “organ bodnly
dalain arti organ-organ tersebur sangar tergancung akrivitasnya pada pesan-

pesan yang diterin ok,

Tl .

Vi Y
. Tl
adrenal di ginjal mengehrarkan Sanyak hormon vl £ N

- ’ . G fw-“
adreaalin dan Jain sabagamya. Apa pun definisi

tentang jrwa, saya yakin bahwa Jiwa (P460) berada

Bila otake reveksitasi marah, nisainya, maka

jantung  akan berdenyur  lehih cepar, korreks

dalare wilayalt sains yang biss diarmac fenormenanya;

Prikologs dap Priliatyi adalah cabang lmu vang mendalami persoalan
keiiwaan. Qleh karera i, kiea aken mencanukar ada rizmah sakic jiwa (dal
ada rumah sakie nyawa atak rumah sakit rub),

Jowa macusia it bersifat dualisoe: dapar menuju pencerahan dan darart
merwu penghancurin, “Meder Alinls mengilhamfan kepada fivea i Galan;
kefaitkan dan fotalwaan, sestengau by beruntinglih UG pang mET e ik
Jre itn, de sesunggudya merugilah orag yang mengotoringa, " QS Asy-Syams
(91 8-10). Ada carik-mienarik ancua dua potenst ersehar; rarikan spabionts
diwaleli oleh organ perut dan kelamin (pedvica- abeluinen’ sedangkan tarikan

rsains diwaiall oleh orean orak ¢ ukiran) dan gafb thatid (cephada-tharax).
o uf “

Schagai howme Segieis dalam tangkatan evolusl makhiuk serpuraa yang
berdid teguk dan berialan di atas kedia kalrinya (tidak ade makhluk lain
yang memiiiki format seperti manwsia & bum; ini), pelijaran moralnya adalah
hendakeyu manusia danat meleiaklun urgare vane di azas (kepala-dada) ber-

E 1 (i ’ o
astsi di atas din organ yang di bawah ezt dan pelvis) berada di bawaly!
P gell yang, \J I
Hiikint moral demikian tidak beriaka bagl aunia satwa, i mana kepala,
dacia, perun den kelamin beroasic sejajar dalam garis lures, Oleh karena i
f 14) i
secara alami dan lnseingf binarang tidsk perly mremprintitaskan perrim-

bangan moral di ats kernauan syahwat,
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Maka ketika manusia tddak lagi mau mengindzhkan pertimbangan mo-
ral kedudukannya sama dengan hewan bahkan lebth rendzh lagil “Dan
sesunggubiya Kemi jadikan wnink 15 neraka Jabannam kebanyakan dari jin
dan manusia, mereka mempunyal baii, weiapi vidak dipergunakannya untuk
memahami (avar-ayar Allah) dan mercka mempunyai mata (tetapi) ridnk
dipergunakannya untuk melihat (tanda-tandn kekvasaan Allak), dan merekn
mempunyai velingu (tevaps) vduk dipergunakannya unink mendengar (ayat-
ayat Allah). Mereka itu bagai binamng termak, babkan mereka lebih sesat lagi.
Meveka irulah ovang-orang yang lelai,” (QS ALATEL [7]: 179).

Peperangan internal yang terjadi dalam diri manusia scharusnya dirne-
nangkan olel: manusia agar ia layak disebur manusia. Manusia harus menjadi
raja bagi dirinya sendirl. Mengmip perkaraan Dr. Muhammad Igbal; M-
lim adulab merela yang menggenggam cakrawala, sedang kafir adalab mercka yang
tenggelam dalam cabrawald”. Dalam scbuzh riwayat dikisahkan seusai dari
perang Badar®, Rasulullah Saw. menpatakan pada para sahabawya: “Kim
buru kembali dari perang kecil menuju peperangan yang febit besar!” Saat para
sahabat yang baru saja melewatd peperangan dahsyat dalam perang Badr i
bertanva, Rasulullah menjawah, “Vibadwsin nafil Pevang melawan diri sendiri!

g2 J - g
(hawa nefsu)”. Perang ini menjadi sulic karena nafsu tessebur menzpakan

bagian dari kedirian kita yang ikut serra ke mana pun kiia melangkab.

Kembali kepada konfrontasi dus enriras dajam diri manusia, dokerin Al-
(21”':31-] rﬂt‘nt:gﬁsl(an hah\va kcccndc:‘ungar‘l alﬂl’l‘l‘l l'l_l?lﬂ'llsiél ﬂdﬁ]ah bﬂx‘?_‘[
(condong pada kebenaran). Sejak zaman azafi, kerika manusia akan dicip-
takan, Tithan telsh memahat dalam hati makhluk pilihan-Nya ini suatu le-
cenderungan instingtif untuk eengenali-Nya dan untuk selalu merindukan
kebenaran jauh di lubuk nuraninya yang paling dalam, “Seriap anat Adam
dicintakan dalam keadaan fiwah, kelak orangtianyalah jang menjadikan ia
Yabuds, Nasrani atan Megusi,” demikian kaia Nabi. Ada dimensi dalam dizi

mam}sia }’E{l’lg leak [J!‘sr.! di‘ra!(]ukkan olch kt:nik_mamn dLlT'li:'IWi )."I—J.I"lg f‘f\ﬂﬂ,
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enzitas Rub senantiasa membisikkur atanusia untuk rerbang menjemput
cabaya menuju keabadian. Namun schaliknya, Nabi juga menjclaskan bah-
wa silat dasar manusia adalah “gampung terlepa”, Setiap enak Aduam pews-

bawa fesalaban dan ccbail-bail yang bersalah adalah mercka sang bertabar”

isah nencl moyang kita Adam yang “urun” dari SUTEA, MCNEgam-
birkan hahwa kehidupan di dunia ini scolah-olah merupakan perjalanan
menemakan kembali surga yang hilang lewar proses pendakian yang sulit.
" .Sbs:.s};gg’fu’wnyrz kami beraial dari Alleh, dan abar kembaii prlang ke .r!J‘IEdl(I}{}{EH-
Ny, Konsep perjalanan kemball, arau kerinduar untuk pulang, lenemena-
nya dapar diamati pada masyarakas: kita dapar menyaksikan babwa orang-
£ L PO ]

orang vang ringgal ci perantanan Letkena nenyakit “bomee ek’ dan khu-
. . . 1 . ¥ . i . n

susnya di negerl letea Indonesia d:ip:il’ menyaksikan “fenotuena mudik akbar”,
yakni kerinduan pulang kerzbali ke temypat asal vang dilakukar sccara massal,
Searang anax kecil atau bayi yang menaogis mesaung-raung biasanya akan
renterar ketika iz reiah kemmbali dalam pelukan thundanya; dalam delupan
kasihi sayang sang ibu, si anak mendengar derak janiung ibunya scolah si
anak adi *mendengarkan kenzbali teropar asalnya”, di mana ketika ia masih
menjadi janin dzlam kandungan, suara jantung ibunya menjadi saru-saturva

ﬂjll]lﬁl’] ]'1'1L1.‘£i1< }’.'Ef'l:'._'-‘: 1'Crill(_{ﬂ]l Sﬂpﬁhjilllg }li(.{LIPﬂ}-’ﬂ dl d}l]éll'l']. rahim,

Orang, yarg ridak bisa kembals pulang dischut wrsesar, dan orang yang
tersesac pasti alean menderira, la akan kehilangan orientasi cempat dan wakiu,
Olch karena itu, dari semua 1ema cenrang pulang, yang paling hakiki adalah
leembali ke hadirm Rebd, karena memang dari--Nya lira herasal dan kcpada--
Nya kirta akan kembali. Sclain piain rahowae-Nya tidak ada jalan kembali pa-
ang. Olea karenz itu Al-Qur'an menegaskan “Sesunggrbnya banya dengan
mengingar Allah bati mengadi tenteram,” {Q8 Ar-Rad [13]: 28}, “Dan barang
sape ?'}f}:,bzzﬂlz‘wg dere lbm"é?zgrzs‘(zr@--f( b, wctke _FK’.FH:‘Z‘C{QHPJNI_}-'H :{;agi;z_}-r{ }pcnlgfn'a’z; el
sang sempit dan Kami akan menghimgnniya pada Hari Kiamat diiaom fe-
adaan bita,” QS 'Tha Hi 200 124).
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LMOSI-EMOST NEGATIF D1 SERITAR KITA
I. La Taghdab (Jangan Marah)

Di antara semua situasi hao yang ingin dijanhi orang, amarah meru-
Pﬂ.kll:l jt‘.‘liS ].Cdﬁk;ll'l f.fl'ﬂo.‘{i y:lng Sllkélr ({E'rljii]( ](()I]lpf()flli. BC]'de;‘l df.’.ngﬂ:'l
benruk emosi negarif sepertd kesedihan dan deprest yang membuar pelakanya
menarik diri. maka amarah menimbulkan semangas, twerass “menggairal-
kan”, member dorongtm yang ke 1};15] pelalunva untok medampiaskar-
v, fxl’:‘lill’i 1 d;ipat T.i.l])'jpi] dal'{lrﬂ b(’.l'lTll]{ [){fl'i{g;i]”l dC:H’;Hﬂ ],‘Iﬂ:.'a V:’El"..f‘_-‘ SEIMILIL-

. (= s o ~

T iy : -l I . :
a¥a bf‘.['ﬁlfﬂt (lCST.TU.l{tlI', 1]1{[1%&11|1le, bCI'll]g?iS, nency, 1112].]'2117 bCSal‘, }C:]gke-u
kesal hao, berang, rersinggung, bermusuhan hingga ringkar ckstremnya

iindake keleerasan dan kebencian patologis.
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Ledakan hormon katekolamin ini membangkitkan emosi sesaat dan cu-
kup membangkitkan tindakan yang dahsyat seperti mempersiapkan tubuh
untuk “bertempur atau kabur” (fight or flight). Reflek-reflek demikian, jika
dibiarkan berlangsung lama dan kerap terjadi, akan membahayakan
keschatan’, menguras energi hingga akhirnya mempercepat proses penuaan.
Dalam salah satu artikel pada jurnal JAMA (Journal of the American Medical
Association) disebutkan bukti-bukti penelitian bahwa faktor-faktor risiko
emosional bagi serangan jantung lebih penting dibanding faktor-faktor risiko
fisik, bahwa amarah dan tiada kasih bisa mengalahkan peranan kolesterol
dalam darah dalam menimbulkan kemungkinan terjadinya penyakit jantung
koroner.

Dalam konteks amarah tersebut, relevan sekali kaitan puasa dengan kese-
hatan dikaitkan dengan salah satu sikap moral puasa, yakni “menaban ama-
ab”, karena selama berpuasa seseorang dilatih untuk menahan amarah. Ber-
dasarkan hukum fiqh, sikap marah akan membatalkan asau mengurangi nilai
puasa seseorang. Rasulullah Saw. mengatakan, “Jika seseorang memaki arau
menyerangmu, katakanlah: Aku sedang berpuasa,” (Hadis). Puasa mengan-
dung pesan agar orang menghindari perilaku yang tidak sehas, termasuk peri-
laku yang didorong oleh emosi negatif (hendak marah, tidak sabar, atan kesal).
Efek pengendalian divi dengan berlatih tidak melampiaskan amarah besar
pengarubnya terhadap kesehatan, karena ia akan menghindarkan seseorang
dari efek buruk akibat ledakan kadar hormon kelompok katekolamin secara
berlebihan ketika orang marah, kesal, hati panas, dan tidak sabar.

Marah bukan tidak boleh, tapi marah yang benar seperti apa yang
dikatakan filosof Yunani Aristoteles: “Siapa pun bisa marah, karena marah
itu mudah. Tetapi marah yang tepat, dengan kadar yang sesuai, pada wak-
tu yang tepat, demi tujuan yang benar dan dengan cara yang baik bukanlah
hal yang mudah”. Rasulullah Saw. sendiri pernah marah dalam hidupnya,

tapi beliau baru akan marah kalau sesuatu yang sangat substansial diusik
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(seperti kesucian Allah dan keislaman yang diserang), namun bila sepanjang
menyangkut pribadi beliau yang diganggu, hati beliau seluas samudra. Nabi
Saw. nyaris tidak pernah tersinggung. Salah satu tipologi kemuliaan kepri-
badian Rasulullah Saw. adalah beliau sukar sekali marah namun gampang
sekali memaaftkan kesalahan orang. Sedangkan temperamen kebanyakan dari
kita mungkin di antara ini: mudah marah gampang memaatkan, sukar marah
sukar memaafkan arau yang paling celaka mudah marah sukar memaafkan.®

Suatu ketika seorang sahabat bertanya kepada Nabi: “Amal apa yang
disukai Allah, sedikit tapi bisa mengantarkan ke surga?” Nabi menjawab, “La
taghdab (Jangan marah!)’. Al-Qur'an mencirikan salah saru karakter ketak-
waan, yakni kemampuan menahan amarah dan kesanggupan memaafkan

kesalahan orang lain, (QS Ali Irnran [3]: 134).

Abdullah ibn Ubay merupakan pentolan trokoh munafik di Mekah
yang kerjanya tiap hari mengejek, menyindir-nyindir, melecehkan, dan
menghina Rasulullah Muhammad Saw. sepanjang waktu. Namun dapar kita
saksikan hingga hari ini (dari buku hadis atau dari si72h atau bahan literarur
sejarah mana pun), tidak ada satu kata pun balasan ejekan atau hinaan dari
Nabi Saw., apalagi kemarahan dan tindakan kekerasan. Termasuk tidak ada
satu kata buruk pun dari mulut Nabi Saw. atas perlakuan orang-orang
kampung Thaif yang mengusirnya dan melempari wajahnya dengan batu
hingga berdarah-darah, yang bahkan membuat Malaikat Jibril pun naik pitam
atas perlakuan komunitas Thaif ketika itu.

Dilaporkan bahwa tingkat kriminalitas di negeri-negeri Muslim meng-
alami penurunan yang bermakna di bulan Ramadhan. Mungkinkah itu seba-
gian makna bahwa setan dibelenggu di bulan Ramadhan? Di luar penafsivan
yang metaforik itu, yang dapat dipastikan di bulan itu kaum Muslimin berlatih
mengendalikan diri dan mencoba merdeka dari cengkeraman hawa nafsu. Kata
Nabi Saw.: “Bila seseorang tidak mampu meninggalkan perkataan kotor dan
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tidale,” (Tladss).

Inti dari puass adalah pengendalian dirt {self comeral). Orang yang schar
fiwanya adalah orang yarg mampu menguasai dan mengendalikan diri ter-
hadap dorongan-doroagan yang datang dari dalam diri maupon dar loar
Nﬂ"” Nﬂllhﬂmmad SH‘\\-’. bcrsabdﬁ, “JDEI’(IJ_(I i'f‘ff{- é!f};’ﬂi"?!{!;} .Tlf‘#r?é"ﬂ;ﬁ?‘ m:’f’?’zﬂ?z)r’f?? d;'l?'.'-l
Auiri makan dan minum, akan terapt sesu ?E&Q{ffmgf:z prdasa it ddelalh mf'nr:eg(z/f
diri dari segela perbuatan sia-sia seria menjauhi perbuatan yang kotor dan
kefi,” (HR Al-Iakimj. Makan, minum dan seks emerupakan kebutuhan dasar
EJE'(L\'J‘(.' ??6‘6’({) Iﬂal'lugiﬁ, kCU]’(..." l)crpu{lsa di[iln‘dmkiiﬂ prinsip ha]ﬁ\va !(iflL]ﬁ}l yang
herkuasa terhadap dizi kira (nafsu kita) bukan kita yang dikendalikan nafsu.

Menyidr kembali melodrama kisah Adam di surga yang mengisahkan
tentang pelanggaran perrama kali yany dilakvkan nenck moyang manusia
it adal.ih mendexati sebuah pohon 1cr1.1ranL. Padzhal ketika itw Adam bebas
untuk memakan apa pun yang adz di taman surga kecualt s saja, hanya
.‘.u.l)Ll'lh PDhOTll ILU DU[‘I r{’TIl\-ald (.1[1(11—) 7{"(1[' ]h i] I(l[_“ ddprir I']"I.(,I'l ﬁ][li)],l 5536’2}'
sehagal anale kerurunan Adam bahiwa dasar kelemahan kit sehagai manusia
adalah ketidakmampuan mengendalikan disi. Manusia adalah makhluk yang
gampang terpoda. Daniel Golenan, Ph.DD, penggagas konsep kecerdasan
emosional mengarakan jika ada 2 sikap yang paling penting vang harus
dimiiki orang di vaman modcrn vang paling ulama adalah pengendalian
diri dun kasih sayang.

“Maka sesuac yang diberiban kepadumu, itu adalak kenikmatan hidup
di dunia; dan yang ada pada sisi Allah lebil baik dan lebily bekal bagi arang-
orang yang beviman, dan hanya kepada Tichan meveka, mercka bertawabal
Dan (bagi) orang-arang yang menjawhi dosa-dosa besar dan perbuatan-per-
buatan keji, dan apabila mereka marah meveha members maed]” (038 Asy-
Syura [42]: 36-37).

| 225
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2. La Tahint (Jangan Lemah)

“[oan berapa banyaknya nabi yang berperany bersama-sama mereka sejum-
lah besar dave pengthut (nya) yang bevtakwa. Mereba ridak menjadi lemah
karena bencana yang menimpa mercka di jalan Allah, dan tidak lesu dan
ddak (puia) menyerah (kepadn musuh). Allah menyukai orang-orang yang
sabar,” (QS Al Tmran [3]: 146). Islam adalah agama yang mengajarkan
pcmclukn}ra untuk selalu bcrpikir optimis—pusitif. .\flcnjadi lemah, purus asa,
melankolis, sedib berkepanjangan, bermuram durja, merasa teralicnasi, hing-
ga ujung paling ckstremnya depresi, berat hingga bentuk paling kooyol yakni
gagasan untuk bunuh diri merupakan benruk-bentuk emosi-negarif yang
herkebalikan dengan bentk emosi negatif amarah, tetapl keduanya sama
wereela dalam Islam, Jika amarah beradz pada puncak klimaks energl negatf
yang meronta-ronta untuk diledakkan, maka depresi merupakan level paling

bawats dari spirie hidup, seolah semuznya berhenti dan ridak ada hasrat sama

sckali

Pitus asa merupakan perbuaran bodoh bahkan disifatken schagal bagian
karakter kekafiran: “Jangan kemu berputus asa dari vabmat Allah. Sesung-
gubmya tiada berpurus ase dari vabmat Allab, welninkan kawm yang kafon”
(QS Yimf [12]: 87). Merwsa lemah hingea depresi binsanya muncul setelah
mendapar wekanan hidup yang divasahan bevar, A-Qur'an mengatakan bapwa
setiap anak Adam tidak akan lupur dari bentuk ujian bidup kavena hidup
it sendirt pada hakikarmya adaleh sebueh wjian (QS ALMzdk [67]:2 P Al
Quran juga menjelaslan: “Dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepada-
wi, dengan sedikit ketakutan, kelaparan, keburangan barta, jiua dan buan-
élﬂ(ﬁ’?{.{'?’ﬂ. LD(E?E é??'i&aﬁgﬂé’ be?’z‘iﬁ gf?’}zbi‘rﬂ kfp({dﬂ' (}?’(Z?’fg-o?‘ff?’fg }-'{f?‘lg .f{{b(”] [’J"ﬂi‘f!ﬁ)
orang-orang yang apabile dicimpa wmusibah, mercka mengucapkan: “Inna
Lllahi wa inmar ilaihi vdjinia, " (QS Al-Baqarah [2]: 155-136).

Makz hendaklah disadari bahwa selama kita masth hidup di dunia, kiia

lidﬂ]{ ak:m lrisz lari dal’i ptrlrlasalahan hidl.lp. L:Jla]’l hidllp ‘st‘lﬂlﬂ mt‘]’lj{ldi
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instrumen meningkatkan magam dir juga menjadi gishas (pembersih dirf).
Rasulullah Saw. bersabda: * Tidablab seovang musiin ditimpa kepayaban,
sakit, hecemaan, Fesediban, hal menyaritkan, dan kepifuan, sampar-sampar
durs yang menusiknya, kecuali Allah renghapuskan dosa-dosanya karena hal
ity

Dan penting juga dikerahti bahwa sesungguhnya dalam dokirin Al
Qur'an pada hakikatnya ujian hidup yang menimpa seseorang didesain
sesual kadar kesanggupan orang terscbur menerima beban erschut, Allah
Swi. Mengatakan: “Allah ticdat membebani seseorang meluinkan sesuar dengan
kesanggnpannya,” (S Al-Bagarah [2]: 286). Permasalahan hidup yang menjads
terasa berar'® seberulnya bukan dari objekdif masalahnya namun dari cara
pandang (persepsi) yang kelim terhadap masalah atau serersor yang ada.
Sescorang yang optimis, jernih dan rasional menghadapi masalah akan me-
mandang secara proporsional dan sugera berpikir mencari solusi, sedang
seorang pesimis akan mendramatisir dan berfantasi negarif terhadap masalan
yang dibadapi dengaa sikap lemah dan menggermu, “Seorang muckmin yang
kuer lebih baik dan lebih dicintai Allah daripada seorang mukmin yang le-
iah,” (HR Muslim). Hidup imi scbetulnya sangar ditentukan cara pandang

terhadap sesuartu.

COBALAH BERCERMIN PADA KRISIS YANG MENIMPA
KEFHDUPAN PRIBADL NARI

Kchidupan Nabi Saw. diwarnai rekanan dan ujiar. Beliar merupukan satu
dari lima nabi yang bergelar wliu/ azmry, yakni kelompok para nabi pilihan
yang mendapat cobaan-cobaan berar sermasa hidupnya (mereka itw adalal
Nuh a.s,, Ibrzhim as., Musa as, Isa a.s.,, dan Rasulullah Mithammad Saw.),
Muhammad Saw. yang dijamin Allzh Swi. masuk surga, namun mermiliki

perilaku moraliras sangac rendah haii, seolah-olah heliau merupakan hamba
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yang berbuat banyak kesalahan, schingga setiap hari beliau Zstighfar ribuan
kali, bertahajud di kesunyian malam hingga kedua kakinya bengkak dan
bersujud lebih lama dari siapa pun.

Nabi lebih lapar lambungnya dari siapa pun, jika tidak tersedia kurma
atau sckerat roti di rumahnya pada hari itu, maka ia mengajak keluarganya
berpuasa, melanjutkan perjuangan scbagai nabi yang berpenampilan ma-
nusia biasa untuk menjadi pribadi yang kuat dalam keimanan, kuar terhadap
lapar dan haus, kuat memberikan apa pun kepada keluarganya, kuat dalam
berpakaian dan berharta pas-pasan, kuat dalam mempertahankan sifat mulia,
jujur bersahaja dan terpercaya.

K.H. Zainuddin MZ mengumpamakan karakter kepemimpinan Nabi
dengan bahasa yang indah: pemimpin yang siap untuk merasakan lapar
pertama kali dan rela menjadi pihak yang belakangan merasa kenyang.
Beliau pemimpin yang rela terluka, dan berada di front terdepan medan
peperangan. Seorang kafir Quraisy pernah bersorak gembira menyampaikan
berita kepada kelompoknya bahwa Muhammad (disangkanya) tewas ter-
bunuh dalam peperangan di Bukit Uhud, dan memang ketika itu Nabi
terluka dalam perang yang dahsyat itu. Dialah pemimpin yang rela memakan
daun mentah bersama pengikutnya selama 3 bulan karena diboikot oleh
masyarakatnya sendiri. Dialah pemimpin yang rela duduk di belakang bila
datang terlambat dalam suatu forum, dialah suami yang rela tidur di depan
pintu, karena sungkan membangunkan istrinya larut malam.

Kehidupan materiilnya tak jauh berbeda dengan sahabat-sahabatnya
yang hidup miskin penghuni emper Masjid Nabawi (ahl-shuffah). Beliau
seorang pekerja keras bahkan “pekerja kasar”, sekaligus pemikir dan pere-
nung paling orisinal karena tidak pernah memiliki seorang guru pun. Nabi
adalah seorang ummy yang buta aksara, karena Muhammad memang tidak
pantas diajari oleh manusia. Beliau berguru langsung kepada Tuhan semesta
alam. Selepas ibadah, berzikir, sujud, dan berjuang scharian, ia pun tertidur
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lelah di bawah pohon kurma, di atas sesobek daun yang membuat bekas
jejak di pipinya. Ibnu Mas'ud melintas penuh keheranan, “Ini orang me-
nguasai seluruh jazirah Arab, tapi hidupnya seperti ini.” Ibnu Mas'ud ber-
maksud mengambilkan bantal, dan Muhammad menjawab, “Apa yang bisa
diperbuar oleh bantal? Aku ini musafir di tengah padang pasir yang panas.
Aku menjumpai sebuah pohon rindang, dan karena aku letih, aku berteduh
dan istirahat. Nanti kulanjutkan perjalanan untuk menemui Tuhanky”.!!

Coba sejenak kira membandingkan kehidupan Nabi dengan kehidupan
kita. Sepailit-pailitnya keadaan yang kita hadapi, saya yakin sekali kita tidak
pernah diuji dengan cara diusir oleh masyarakar, dilempari batu, diboikort,
diancam dibunuh, terluka di medan peperangan, dan mungkin sebagian
besar kita tidak pernah diuji hidup sebagai anak yatim, ditinggal mati anak
lelaki yang dikasihi ketika anak tersebut masih kecil lucu-lucunya, atau rela
memilih hidup miskin sebagaimana semua yang tetjadi pada diri Nabi Mu-
hammad Saw. yang mulia. Namun, sepanjang hidupnya Nabi tidak berkeluh
kesah dan merupakan hamba yang paling tahu bersyukur dan beliau pun
memiliki kererampilan paripurna dalam mengelola emosi, pikiran dan hati
schingga jiwa Nabi sesehat fisik jasmaninya.

Ketidakmampuan mensyukuri nikmar hidup berasal dari kesalahan me-
lakukan perbandingan dalam hidup kita. Para ulama membuat rumus se-
derhana yang baik diingat: “Zerbadap kehidupan agama lihatlah orang-orang
yang di atasmu yang punya akhlak dan pengetahuan yang lebih daripadamu,
namun terhadap kehidupan duniawi libatlah betapa banyaknya nasib orang-
orang yang terpuruk di bawahmu’”. Seandainya kita selalu ingat perikehidupan
dan akhlak beliau dan membandingkannya dalam skala kecil kehidupan
pribadi kita maka sukar sekali dalam hati kita untuk memandang bahwa
kehidupan kita sekarang ini tengah dilanda krisis yang parah.
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3. La Tahzan (Jangan bersedih)

Sava menyarankan permbaca menemukan sebuah buke hebat kava Do
Awdh ALQorni berjudul Za Tabzan yang sangac baik untuk dibaca, T
I{’?‘)‘;‘Z{NT b(_’riﬁ.lkﬂﬂ l’(iﬂl.'l{i'&t mcng:ll"e.si p(’.rsr}alarl hidL][} dzll:lm I!]GL{US }’ﬂﬂ\_{;
beragam seraya mengajatkan bahwa kehidupan harus diist dengan gelas
kebahaglaan, jangan wingge bahagia besok hart api nikmanilab hidup sejak
sckar;ng, karena hah:{giﬂ ]):1{!:1 dasamy:l sumbuh dan berseni dalan dis

dan ddak muilak bergantung dengan fasilicas dan luar

Scbuglt peneliiian wntang nuburgan kebahiagiaan dan kescharan yang
dikatip dalam buka Dr Jalaluddin Rahmay, Meraif Kff)zzhrzgz}mn, MLETI-
iukkan hasil yang menarik, Seratus delapan puluh biarawati Katolis vang
relalif bomogen lingkungan hidupnya, latar belakang sosialnya dan ciri-cirl
demografisnya dipilih meniadi 2 kelempok yakni kelompok bahagiz dan
kurang bahagia. Parameter kebahagiaan didasarkan atas buku diary pribadi
masing-masing orang yang scring menggunakan ekspresi kata-kara bahagia-
gc:mbi:a‘_ demikian pula sekaliknya. Hasibnya mengejutkan; 20% kelompak
bahagia berrahan hidup hingga umur 85 rahur sedang kelompok lainnya
hanya 34%. Kelompok sangat bahagia (549) bertahan hidup hingga 94
takun, sedang kelompek kurang bahagia harya 11%.

Kcbahagiaan adalah cira-cita universal vang didarnbikan oleh semua
marusia. Harta, wkhia, dar senua aksesori kentkmatan dunia bukanlah
fakror primer dalam kebahagiaan, namun pc]cngkap bagi status kebahagiaan.
Kebakagiaan adalah targes ibadah dalam Islam, Dalam scbuah doa, kita sclaiu
panjatkan: “Y¥a Tichan kemi, berilah kami kebabagivan ofi dunia dan di
aithives”. Begltu puta paca muazin di setizp lorong waxtu dan penjuru dunia

mEﬂgUl’]ll{Ddﬁl’]g]{ﬂﬂ L{ﬂl’]'lpﬂ['l}-"ﬁ LlI'll'Ul{ mf_'ftfb'llr kcba]mgi:{an “}r}rﬂi}jﬂ'ﬁ? '(sz?'!
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TIPS IMAN MENGATASI STRES

Menyadart bahwa hidup i merupakan proses ujian. Kiea tidak muangkin
lari dari wjian karena Al-Qur'an menegaskan baliwa tiap orang hidup
' o

pasti diujt.

Memiliki persepsi vang botur entang persoalan hidup, bahwa ujiar, beban,
cobaan yang dialami wclab didesain sesual kapabilias kita mengarasinya.
Bila musibah rclah rerjadi maka resepoya adalab sabar dan nda.
Berpandangan positif” penuh harapan. Kunci mwsibah yang dialami
dengan mencart hikmah. "D balik fesulitan ada kemudaban” (QS Al-
Insvirah [94]: 3).
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Dikutip dari artikel menarik, harian KOMPAS, Rabu, 14 Desember 200S.

Cartesian istilah yang diambil dari nama seorang filosof, Rene Descartes, masa
modern sering didefinisikan bermula dari gagasannya (cogito ergosum/aku ber-
pikir maka aku ada).

Meski berasal dari sel-sel tubuh sendiri pada awalnya, namun kanker kemudian
berubah sifat sehingga terdeteksi sebagai benda asing yang mestinya dapat
dilenyapkan oleh sistem kekebalan. Tetapi ajaibnya, sel kanker tersebut mem-
buat sistem pelindung sehingga kekebalan tubuh tidak mampu memberangusnya.

Kutipan lengkap lihat, Emotional Intelligence, Daniel Goleman, hal 233 - 263.

Sumber ilustrasi sistem limbic: Julio Rocha do Amaral, & Jorge Martins de Oliveira
dalam power point berjudul Knowing Your Brain by Sara Newton

Reberapa keterangan menyebutkan kisah (hadis) ini berstatus dhaif (wallahu’alam),
yang jelas keterangan ini tidak mengecilkan arti jihad dalam perspektif gital.

Hasil-hasil penelitian tentang amarah (dikutip dari buku: Emotional Intelligence).

e Dr Redford Wiliams dari Duke University menyimpulkan penelitian pros-
pektifnya bahwa dokter-dokter yang dahulunya mempunyai skor tertinggi
pada “tes sikap bermusuhan selama menjadi mahasiswa di fakultas kedok-
teran” ternyata memiliki risiko 7 kali lebih besar kemungkinan meninggal di
usia 50 tahun bila dibandingkan dengan mereka yang skor permusuhannya
lebih rendah.

e  Peter Kaufman, kepala Behavioral Medicine of National Heart, Lung and Blood
Institue mengatakan, "Bila seseorang berumur 20-an sering kali marah-
marah, maka setiap serangan amarah akan menumpukkan stres tambahan
bagi jantung serta tekanan darah. Bila hal tersebut berlangsung terus-me-
nerus akan bersifat destruktif, karena golakan darah yang mengalir melalui
arteri koroner bersama dengan percepatan detak jantung dapat menim-
bulkan robekan-robekan mikro pada pembuluh tersebut dan potensial
sebagai tempat tumbuhnya plak yang menjurus pada penyakit arteri koroner.

e Sebuah studi di Standford University Medica! Schoo! terhadap 1012 pria dan
wanita yang menderita penyakit jantung pertama dipantau selama 8 tahun
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menunjukkan bahwa kaum pria yang paling agresif dan paling suka ber-
musuhan mempunyai risiko tertinggi terkena serangan jantung kedua.

Hasil yang sama pada studi di Yale School of Medicine terhadap 929 pria
yang pernah mengalami serangan jantung dan dilacak selama 10 tahun.
Maka kaum pria yang termasuk golongan mudah terpancing amarahnya
terbukti risiko meninggal karena serangan jantung 3 kali lipat dibanding
kaum pria yang berperangai tenang.

Tips-tips bagaimana mengendalikan amarah :

1.

Pandanglah langit luas yang tidak bertepi atau saksikanlah laut biru yang
membentang, bayangkan kelapangan dan kebesaran Ilahi dan bandingkanlah
dengan sempitnya dada si pemarah.

Basuhlah dengan air wudu, marah seperti api yang membakar akan sirna
dengan guyuran air.

Bacalah yang mudah dari Al-Qur'an, karena Al-Qur'an merupakan “syifa'u
lima fissudur”, penyembuh hati yang gelisah.

Rebahkan kening, bersujudiah.

Menjauhlah dari objek yang memicu respons amarah, berjuang menahan
amarah dengan mengubah posisi dari berdiri menjadi duduk dan dari duduk
menjadi berbaring untuk meredakan ketegangan.

Ingatlah fadlilah (keutamaan) orang yang dapat meredakan amarah, orang
yang sanggup menahan amarah pasti orang pilihan dan Allah sangat men-
cintai arang yang mampu menahan amarah. Meluapkan marah berarti mem-
biarkan diri diperbudak setan, marah bukanlah nasihat, tidak ada solusi yang
bisa diselesaikan dengan cara marah.

Yang menjadikan mati dan hidup, supaya Dia menguji kamu, siapa kelak yang
paling baik amalnya.

Respons tubuh terhadap stres bisa mengakibatkan sariawan, nyeri pinggang, sakit
kepala, berdebar-debar, insomnia, susah konsentrasi, lelah selaly, maag, bi-
duran, dan lain sebagainya.

Rangkaian sepotong tulisan tentang Nabi ini, disarikan dari artikel Emha Ainun
Nadjib “Nasionalisme Muhammad".



DI DUNIA BARAT, aspek ajaran Lslam vang dipandarcg unpgul dalam
dimensi sostal adalah ajarannya yarg antirasias dan anti-alkehel. Tauhid
bukan saja mengajarkan untuk meyakini Tuhan Yarg Saw (kacena Tithan
memang harya satu adacya), namun tauhid juga berani menomorsaiukan
“Tuhan dala segala hal. Pilihzn menjadi hamba Tuhan sejati dengan moro-
loyalitas muntlak kepada-Nya merupakan suaru keniscayazn, Ketika manusia
ddak menghambakan dizt pada Allah, maka vada saar yang saea, 1a sesung-
guhnya ter'ehak penghambain rechadap objek-objek laii yang lehin rendah
dari diriya (idola idol yang idiet). "lauhid juga bermakna membebaskan,
rllcngakui Allah schagﬁ.f Wl.ljl.ld yang harus Lli[_};amhi, diraleun dan dicinual

membuat manusia jadi merdcka dalam pengertiae paling asasi.

Daiam sciarah kehidupan ini sesaatu yang menawan hatt manusia bisa
membuat manusia “pangling” bakkan regjebale pada “penphambazn” [us-
I.I'E].Si TL‘H[_LLT]E_:*\ [I]ﬂ[aha['i ﬁdﬂlﬂ}’l C(}:]r()}l )Qng H’ll:n';lfil{. B'dl:‘l}“.i]{ SCjilrr]}‘_ 1(11[’10
mengisahkan ahwa peradaban umat maausia menjadikan marsharl scbagat

sesembahan atau wojud dewa terting

opi. Ada Dewa Surya dan [ndia, Teine

Flaika dar: Jcpang, Ra dan Mousir, vy semua konSc]: PCInUaannya meng-
agungkan ratahari, Mengapa marahan demikian dikultuskan? Salah sato
kemungkinan jawabannya adalah, matahari merupakan satz-satunya benda
largit yang paling memuka di mata penghuni bumi dibandenglan benda-
benda ratasurya luin secera kasar mata. Di antara bentuk penghambaan, maka
helenggi hawa nafsu (syahwar) sangat hebar pengaruhnya dalam hidup, yang
apabila tidak dikelola pada wadah vang benar akan microngrong statizs leese-

}l(-ltilll'] }/Elli]li “l(CbUlL[hi’l[‘l SCI{S’.IZI] Ii?i()](}l&‘)is IT’lZlTlLl.‘a'lfi'l”.

Ui dalam Islam, seks c¢lpardang sebagal scsuatu yang sakral apabila seks
terschius berada pada jalue konstitusional sccara syerd, Scks merupakan salah
satul di amiara dasic need anusia, mengingkart nalurl ini sama dengan meng-
inglari kodrat kermanusizan it sendiri, (leh learena e udak ada ajaran

bCIp(‘.l’ElakLl SC]ibiiL Lll da]a:n IS]'CU‘('[. SC]&iﬂ L‘CrSiE—'L[' FE]-{.’CE‘SE ﬁt‘k‘s juga D’lL‘IIIi“ki
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tjuan muliz, yakei prokreast (pelestarian kelangstngan generasi). Tuhaz
mengatakan: “Dijadiban indabh pada pandangan manusia kecinzaan keprda
apa-apa yarg ditngini, yaine wanita-wanita, anak-anak, harta yung baryak
dari jenis emqs, buda piliban, binaiang-binasang ternak dan sewah ladang,
Trilah lkesenangan bidup di dunia den & sici Allablah terapar kemball yang
baik (urgal,” (QS Ali Tmsin e T

syatiat Islam sesurgguhnya memudabken pimu pernikahan sekaligus
HILNUTNY secara preventi! rapat-rapat pinau perzinahan. Redaks pelarangan
ternadap perzinzhan dalaos kitab suet berada dalam wilayah korreks yang,
jauh sebelum verjadi perzinahan itw. “Dan janganiah haue mendetasi zina,
sesiengg b zina i adalah s perbuatan kefi dun suatn Jalan yang bu-
rk,” {QS Al-lsrd [17]: 32). Unruk mendekatinya saja terlarang apalagi
melakulannya. Mengenakan pakaian yung mengumbar aurat {pornoaksi
maupun pornografl), perintah menundekkan pandangan, perintah niemi-
sabkan kamar anak berdasarkan gender, pelarangan pergaulan bebay arau
berkhalwae {herduaan bersamis nommabrim?, bahkan herjabar wngan sekali-

pun terhadap wanita vang hukan muohem terlarang dulam konceks syeriac,

Sepintas lalu dalum pandangan kaum liberalis hal-hal tersebue m ungkin di-
anggap berlebiban, Namun, Tuhar yang membuat aturan ini wdalsh Dia yany
letath mengert tabiat kcccndcrungnn kuar ciptaan-Nyu, bapaimana kemar-
puan hambi-Nya menghadapi godaan daya 1arik vang satu ini schinggu

terhadap perganlan lawan jenis aturan mainnya dibua terkesan srice,

Di tengah masvarakal yang sangar permisif deriikian terjadi pergeseran
nilu-nilai tentang apa yang dipandang pantas dan dipandang schagai nilai-
nitai moralitas. Revolusi seksual di dunia Batar telah imenpantarkan ckspresi-
chsprest scks secara liberal, Seks dipandacg sebagai hak privar yang boleh
dickspresikan secara vulgar bahkan menjadi suguhan publik, arau menyim-
pang jauh dari kedrat dasar kemanusiaan (homoseksual, transcksual, hercro-

sclesual, dan lain sebagainya).



2381 ADE HASHMAN

&~

Sangat menarik untuk diangkat, bahwa ada sebuah hadis futuristik
tentang pola hidup permisif kehidupan seks yang diramalkan Nabi dengan
segala akibat yang mungkin ditimbulkannya kelak. Nabi Saw. mengatakan,
“Jika hal yang cabul yang ada di antara masyarakat dan kemudian tampak
sebagai hal yang umum dan dipraktikkan secara terbuka, wabah dan penyakit
baru yang tidak ada sebelum hal itu akan berkembang di antara mereka”,”
(HR Ibnu Majah dan Hakim). Hadis tersebut secara tegas melukiskan akibat
dari penyimpangan seksual dan semua perbuatan seksual yang tidak wajar
yang memunculkan penyakit-penyakit berbahaya. Dulu kita mengenal pe-
nyakit-penyakit akibat hubungan scksual seperti syphilis, gonorrhea, chla-
midya, PID (Pelvic Inflamatory Disease), lymphogranuloma venerum, herpes
genital, yang semuanya masih memungkinkan diatasi dengan sejumlah anti-
biotika atau obat-obat antiviral (a¢yclovir). Namun kini muncul varian infeksi
virus seperti HIV yang menyerang dan melumpuhkan sistem pertahanan
tubuh, yang membuat scorang yang terkena HIV tidak mampu melawan
penyakit sederhana sehari-hari.

HIV/AIDS kini menjadi isu penting dalam dunia kesehatan, AIDS
sedikitnya telah merengut 23 juta jiwa dan setidaknya diperkirakan 43,2
juta orang mengidap HIV yang potensial menjadi bom waktu penyebaran
secara global. Berkat kehadiran HIV/ AIDS maka penyakit-penyakit yang
dianggap selama ini milik negara ketiga seperti tuberculosis, malaria, pneu-
monia kini bermunculan kembali di negara maju seperti USA. Belum adanya
vaksin dan obat yang bisa mengatasi penyakit ini membuat satu-satunya
tindakan efektif yang dapat diambil hanyalah upaya preventif. Dunia kini
mulai mengampanyekan “waspada AIDS” dengan diarahkan pada aspek
pencegahan dan sosialisasi dampak virus HIV/ AIDS yang mematikan iru.
Tindakan ini, sejak 14 abad silam telah dianjurkan Al-Qur’an dengan pene-
gasan: “Jangan dekati (segala tradisi dan kreativitas menuju pintu-pintu)
perzinaban!” Dalam BM] (British Medical Journal) dengan artikel berjudul
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“HIV in the Middle Iast” disebutkan bahwa insidensi FIIV di Timur “lengah

sangat rendah, dan itn berkaitan dengan nottna keyakinan vang dipegang
oleh kormunitas masyurakalnya, (lihar BM] 2006, 333).

TABEL INSIDENSIE HIV D! DUNIA

rNegara Jumlah Insidensi

USA 1 juta jiwa

Afrika Selatan I juta jiwa

Afrika sub Sabhara b juta jiwa

Asia Tenggara 500.000 jiwa

Erapa 500.000 jiwa
Australia 30.000 jiwa

Rusia 20.000 jiwa

China 20.000 jiwa

Total seluruh negara di Timur Tengah 30.000 jiwa

[Surmber: Prof. Shabid At MDY, dalsen actikel "ATDS ané other selksually transmitred discases: what
believers shovid know uboct theny™), Dazz ini memperliantkar jariah Susideesi TV o neri-negara

raus i reladl iehik reckerdali,
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AGAR buku ini tidak menjadi sesuatn yang bLersifar konseprual rearetis,
izinkan sava menyisipkan suau pengalaman dan interprerasi yang sayva lihat
sendiri mavpun yang saya baca di scbuah negeri yang merupakan negara
dengzn angka harapac hidup wertinggi di duoia, yakni Jepang. Prof Dr. T.
Jacob, MD (flff(?brfyarﬁezm] mcngamk;m, fisik binlogs (Bragenetic maximmum
J{{G’) rian U.Siﬂ (.{il—ﬂncang I—I’].HI'HPU I)Crrazlﬂﬂ nlﬂ]{"-lmal SﬁIT‘.Paj 190 LahLll‘l! ()1{31_]
karena ite tidak ada saizhnya kira Lelajar seni mengelola kehidupan dari
schnal wilayali yang orang-otangnya “berhasil” mengisi gelas umuor hidup-
nya sampal ke level paling opiimal. Bulankah seperrt kata Sayyiding Al ra,
“Ilikmah merupakan kekayaan yang hilang davi fawm muslinin, punguilat
W di mmana g fai i

Saya mencoba berinterpretasi, membaca-baca apa yang membuar starus
keschatan masyarakat Jepaog demikian baix? Jepang kini memiliki angka
harapan hidup yang tertingg] di dunia (rata-raa frve expectancy laki—lakin}f:{
mencupal 78,3 tahwin dan rata-rara perempuannya hingga 83,5 rahun). Rara-
rata orang Jepang meninggal pada usia 82,4 1ahun, angka demikiaa menyi-
sthkan negara-negara Fropa yakm 70 mhun, Khususcya di dacrah Okinawa,
di mana pcndudu]c berusia 100 wahun 1'1'1&11(;;1}')25 ratin 47 per 100000
penduduk vang merupakan angka eningg! di dunia unwk populast orang-
orang berumur panjang.

Rata-rara nsia penduduk Okinawa berkisar 110 vabun, bahkan tidak
sedikit yang usianya mencapai 140-160 wwhun dan xawasan rersebar, mena-
riknya, juga dacrah dengan angka kecacaran paiing rendah dibanding tem-
pat-tempat lainnya, memiliki angka terendah untuk penyakit kronis dan
penyakir degeneranf sepertt kepikunan, OHEDPOFOSEI, dan laio-lain. Propors
orangtua :idak schanding dengan regenerasi yang ada. Jepang mengalami
aging inviety. Berkar gava hidupnya yang schar, menorut Kempar di tahun
2010 kelak 23% dari penduduk Jepang adalah kelompak manula sementara
usia produkiif merosot hingga 63 9.
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JEPANG NEGERI "ISLAMI" TANPA MUSLIM

Guru saya Prof. Do A Husni Tanra, Sp.An, mengatakan, 1Y sanalah (di
Jepang) nanti kavaie akan melibar Slan”, Kalimar ini mengingatkan sava pada
ucapan Syatkh Muhammad Abdub yang sangac terkenal ketiks ia berada
di jantung kota Paris dult yang kurazg lebih demikian: “Aku menyaksikan
nilai-nilai Idam wmbub di negeri von-muslim, namun aky tddak melihar
Islam di negeri kaum Muslimiu sendini” Schelum mervaksikan schagian
fenomena kehidupan di sanz. terus terang saya zgak skeptis dengan statemen
tersebut. Apalagi Jepang katanya merupakan regara prre secniart Namun
seketika saya rersentak dan terkesima ketika menyaksikan sehuah pola kehi-
dupan di mana erang-erang yung ada di delamnya menjunjung ringgi nilai-
mlai kedisiplinan, kebersihan, ranggung fawab dan rasa maly, keramahan,
kebersamaan, keamanan publik, keteruban lalu linras, kenyamanan ling—
kangan, krearivicas, kerja keras, kecinraan yany, dalam pada lingkungan alamn,
sent, dan pengetadinan, Suatn nilai-nilal yang scsunggubnya didambakan
sermua manusia dan bersifar islam! (yang sayangnya di negert kita send'ri yang
notabere neger dengar jumlah populasi muslim rerbesar di dunia, nifai-

nilal it mular “memudar? sciring krisis mulddinenst yang kita alami),

MAKANAN SEGAR PROPORSIONAL DAN HIDUP ALAMI

Saya menilai stbagian dari gayz hidup orang Jepang rasa-rasznya mirip
dengan sunah Rasulellab Saw? (semoga incerprerasi ini idak keliry), Orang-
orang Jepang tampil deagan performance benwk wbuh dengan bobat yang
ideal, jarang sckali di pemandangan umum kica melibat orarg-arang dengan
perut buncit atau sver obecity! Orang Jepang seolah paham akan anjuran
Nabi: “berhentilah makan sehelum kenyang!”. Nasthat Nzbi terschu: menjaddi
schuah radisi, khususitya, vang ceriadi di Okinaws, di sana dikabzrkan
intake kalori penduduk Okinawa 20% lchil rendah dibanding kawaszn
Jepang hinaya. Orang Okinawa punya sernbeyan “Jiara bachi bu” yalni
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memenuhi Janbung dengan batasan 8/10 Kenyang, Selam makanan-ma-
kanan vang disediakan di ioko-toko dengan perhitungan komposia kalori
vang repal, yang mezarik, sebagian besar kowmposisi makanan mereka keba-

nyakan tersedia dalam hidangan fresh.

Orang Okinawa klhsusoya, tdak mengenal tstilaly gorcrlgan pangan

mercka diolaly dengan cara direbus, dikukus atau dibakar. Saripaci makanan

fresh tidak dinsal oleh pengolahan atzupun pengaweran. mungkiz menjadi

salah satu rabasia bidup achu mercka. Mereka mendapatkan asam
amega yang utuh, vitamin B dan C yang tidak rusak reroksidast k:lrcrm
pengolahan e peuyimpanan lama, maka beuapa erlindungiova sttem
kardiovaskuler mercka, Dan dalam proporst diet, protemn hewani pacid orarg-

priny Jepang dularm rakaran dosis sedang,

Kesegaran dan nin makanan sangar dijaga ketat oleh pemerintahannya,
tidale akan ada bavangan ketakutan akan bahava boraks dalam daging asau
mic, apalagi ceriia beras vang dicampur semen putih sepent cerita di negeri
“omah berana®" {kecuali kansurmsi daging babinya vang memang perlu
diwaspadail), sckadar elur sun di saon memilide tanggal kedahnwarsa, tidak

akan ada bahan makanan vang expired dere umuk dijual. Ssyuran dan bush

- : - e T
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berwarna-warni yang dijual di 1oko kertka pagi hari akan segera rurun drastis
harganya pada malam hati, Tersedis dernikian banyak sayuzan yang kaya kan-
dungan anti oksidan dan «elforaie sepertd brofoli yang divaking olch kalangan
herbalis sebagai makanan ant kanker, rersedia demikian berlimpah minyak
zaitun, olahan makanan kedelai, biji-bijian dan padi-padian yang ringei
kandungan seratnya, dan hahan-bakar makanan yarg kaya flavoncids,

1soflavon, saponin, serta vitamin B dan € vang melindungi cubub dari radika)

blfbﬂﬁ,

Tradisi ras-1as mongoloid bermara sipit ini memang setia terhadap pola
hidup nazuraltya seperd lustrasi cara makan mereles menggunakan sumpi
(seperti burung yang tnakan dengan paruhnya), Dan meski cansh mereka
tidale sesubur ranah di negent kira, namun untuk mendapatkan makanan
organik dari tumbuh-nurmbuhan senanciasa tersedia karena jarang diteinulan
“lahan ddur” di petak balaman romah warga vang rersisa, Dan profesi petani
demikian sangat dihargai dan dibanggakarn. Kebun-kebun mini daci sepetak
laban kedil iru ditanami berbaga sayuran dan pepohonan secara berbedeng-
bedeng dengan rapi.

Seperti mengamalkan slogan back to mature, mercka riemcik sendis
sayoran df depan rumahnya sebagai imakanan schari-hari vang bebas pesti-
sida. Bahkan ada pemandangan unik dan konsas yang sering ditermulan
dalamn perjalenan anta-kowa di ancara sisi relorl kerera apl, yakni nampazan
sawah di tengah hisan beton sedung pencakar langit arau huan-huan kecil
dan kebun-kebun sederhana niembencok mibro #bon di tengah hunian

gedung-geduny beron i,

Awsirckeur rumab-rumah pribadi mereka juga memunculkan kesan cle-
gan dar orisinalitas dalanm memperahankan warna budayanya, dengan atap
rumahnya membentuk geomerris kuil dengan kembang warnaswarni dalam
potpot mini yang reracur di depan teras rumah yang sempit. Konsep huafan

minimalis, tuang yang kecil yang mengacu pada kependingan fungsional



244G |

ALE HMSHMARN
S

AP

jauh dari kesan hedonis kapitalisiik gemetlap kemewahan, jerang terfihat
jcjerﬂ.ﬂ I’lea}l Clitc {13“ :'[']C\’Vah. DF‘[]. tl({ﬁ.k Ekﬂ.’.] I.ll':fli}l?li p{‘.ma[‘ldaﬁgﬂn }".';.Ilg
telanjang kasar mata akan kesenjangan sosial ckonomi vang cketrem antara

kemewahan dan kekumuhan {seperti pemandangan di pinggir kot Jakarea!).

GAYA TTDUY AKTTE

Orang-orang Jepang berjalan dengan langkah sangat cepat dan bergaya
hidup akiif dergan menggantungkan falsafah kebahagizan hidupaya pada
pekerjaan, Menvaksikan cekatan mercka bekesja dan format anatomi perge-
lang,:m tangan yang hernrat nadi besar, tangan vang kasar sepertd kuli (meski
'\V'ﬂjﬂh \Vanirélll}"d IUCL[ ECI_'J('.I‘[i b0[1(’.l<ﬂ). I[Tl'dgi iTU n)cl:il}lbungkaﬂ 1{}13}'312:‘:1
saya pada sebuah riwayar dalam sejarah Rasulullah Saw, yakai pada suaw
hari Nabi Saw. menemul sahabatnys bernama Sg'ad al-Anshar yang mem-
perlihatkan tangannya yang melepuh karesa bekerja sebagai rukang peng-
hﬂnl:i_lf ba[kl, \[fll')l bﬁftﬁ.llyéi, - w’;ﬁf?(li‘ .S‘(J(ir’)’-l mf?fg'{{f)(z f(!ng‘(z?’f?’ﬂf.ﬁ .’Iif’.;f(ﬂ?’!?. ff?(f.fﬂr;
dan melepuh?” Saad menjawab, “ Tangan ini fupergunakan unink mencari
m_‘fi'zs}: Fmgj ;é‘f‘ffﬂ??‘g.’h"le.’.f, Ya Reasubellai” . Nabi yeng mulia sckettka mc*.ngambi]
tﬂ[lgélﬂ Saad dﬂn mEﬂCillTniIl}’El SCIE“)’Q bC[l(a[ﬂ, HDI’??’!’EE‘ A!j{;;’-’, \S'{Zﬂdl, inf’fgﬁ??
yetng seperti ini sidak akan pernah tevsentuh api neraka’.

Scorang teman varg lama di sanz menpatakan pada sayz, bahwa di

Jepang udak sda yanp nemanya “pembantu rumab wogga”, karena di sam-

I kerja secamn berjomanhy seperti

i hermain gere (kolexsi privadil,
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ping sermus pekerjaan dilakukan secara mekanistik mesin, crang Jepang
sendirt adalah manusia-manusia pencdna kerja. Konon orang Jepang unggul
dalam teknologl roboinya, serabu yang pernah sava baca, di Jepung robat
hadir sehagai buglan hobi atau menjadi “sahabat manusia” vang bisa mem-
bantu meringankan wigas kescharian sebagal asisten arau karyawan prinadi.
{Berbeda diametral denpgan 1eknalogt coborik di Anterika ¥ang mengoricn-
tasikan ceknalogi canggihnyz rerschur unmuk kepemtingan militerisuik dan
ckspansi terkadap luar anglasa).

Jika orang Amcriks mengimpor renaga buruh dari Meksiko, hangsa
Eropa mendarangkan peicerja dani Afrika dan orang Tiznur Tengah mencrima
TEW dari Indonesia, maka erang Jepang saya yakin cukup dengan dir
mereka sendirl, atau paling ridzk ada robor yanp bisa diajak kerja sama dan
tidal “jaczh marrabatnya” kettka barus disunth-surah kerja rodi 24 jam.

Kebiasaan hidup aktif demikian memiliki kontribusi besar terhadap status
keschatan mercka Litos kerja otang Jepang tentunya adalah hal vang, paling
menarik diama. Umumnys viercetipe erang Jepang adalzh “workaboiic™.
Orang Jepang bekerja tiduk sckadar urwk memperoleh gaji, tapi dalam
pekerjaan imlal. werdapat keleratan hidup. Konon scandainya seorang Jepang
dirazeya; “fika ada kesempatan Andy menjadi wmilinner dan kemudian sidib

erlu bekerya lagi tinggal renikmati saja, apakab Anda aban berbenti beteria?”
J'I g Ly ] i JF

maka dipastikan orang Jepang tersebut akan menjavab, “Saya ridak ahan

berbenti, terns be’.@f?jzz. i

lgc,.gl (]f({ljg Jcpﬂilg ICCTJIE{ i[U SCPC['[i. ber:‘nain dellgﬁl—l [ﬁ.:—l\’\-’ﬂn a]{[';l&], HEL:iE]]
Repreblike, Miuggu, 24 Juni 2007 mencertrakan sceuplik kisah vany bisa
dijadikan ilustrasi rersebue " Flivoshi Lhibara sebarnsnya sudab pensivn 3
tabia yeng lnte. Kins, ns1AnYa stidaly 63 wtbun, tap: felakei tua it telap é:cfec'?jrf
:ﬁ'ifﬂp hari. Buban kavena bebarusan, Izzpel b PRI mm'g.fngimfz(;?z,"{yﬂ. 1 .S‘(i;}"e’f
ingin bekerja sampal wmur 70-an,” kata Ebibara optimistin. “Perusabann
mengizinkan saya bekerja sawmpai wsie 60 tabun, Jadds sekarang gilivan sy
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menunjukkan rasa tevima kasth daa bekerja watwk pernsabaan selama winsth
ditzinkan.” Pria yang bertanpgung jawal ates lingkunpan tempat Ehihara
bekerja adalabh Nobunor Kameda. Hebarya, ernyata umur Pak Kaooda
int jauh lebih tua ketimbang Ebihara: /6 ahun!

Di ruang operasi di RS Umum Onomichi kadang hetapa saya terperan-
Jat menvaksikan bagaimanz scrmua perngas kamar operasi, dokier bedah,
ancstesi, perawar, instrumen dan pembanou kamar masih niemiliki semangat
dan enesgl vang sama serclah jam tugas akan berzkhir. Hingga larut malam
pukel 24.00 mercka menyusun rapi dan bessih semua keperluan eperasi
gsak han, satuz situasiyz dc:r.gan ketika jam operast akan dimmulal, masih
bugar! lampaknya tidak ada gurar kekecewazn dan keluh kesah pada peker-
jaan berdurasi panjang awupun gilivan lenbur kerja. Kalau orang Jawa
punya pcpatah “??mngrm ord FMangain yang J,bf:?!ti??g ?zgrfmg)rff: maka orang

Jepang mungkin memiliki pepatzh, “hiar enggak makan asal terap bekerja,

TIDAK ADA INFEKSE TROPTK DAN BUDAYA
HIDUP BERSIH

Saya pernzh bertanya pada dr. Maseke Senami, Ph.D, mengapa di Jepang
tidak {jarang) ditemukan kasus infeksi rropik? Shinse mcngamlcﬂn kzrena
tradisi higicnis mercka yang wrawar sempurna. Persis sepert anjuran Naoi,
orang Jepsng umumnya sctiap habis makan langsung menyikac giginya,
Tidak akan pernah terlihat sampzhesampah berscrakan di rempat-tempat
lf.ya[],ﬂll TUm arﬂu}'}lln (_“ Inang Sﬂja‘ [Sfi['ﬂ:\’\a’al‘l‘\.v’ﬁ SHHII)E’{EI‘S{U‘I[?Q]‘] tCTS(fhllt
ditampung dalam klasifikasi tempat yang berbeds {ada sampah plastik, kaleng,
kaca, elektronik, rumah tangga, dan lain sebagainya). long-tong sampah-
r].)"g‘ pun C‘.C]T‘]i!\'iﬂﬂ 1J€I‘Si}1. 1-_)‘:_\” Sﬂ”gﬂt Incnari!{ ]:)?:}IW?L tif_{ﬂk pCL‘Ilah t(il’(‘.illm
aroma amoniak di toilet umum vang serba gradsan®, Dan tdak tahu ke mana

gerangan perginya lalat dan kecoa, scrangga yanp bersputasi sebagai vekeor
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1 mersakan woles amum

wane grazis 24 am, sangar

rersily, {Roleksi prifadil.

penyakit nu? Tampaknya, kedua spesies i memang sidak dapar hidup di
Jepang,

Lingkungan sekelilingaya menyedizkan ruang untok rekreasi warganys
vang nyaman dan janh dari polusi. 1i taman-taman balai kota, para ibu
rurah angga mendorong kerera bayinya sambil bersenda gurad, mwnyuap-
kan makanan menyiapkan generasi di bawah rindang pohon sambil mem-
perkenalkan mereka pada alam sekitarnya dan memperdengarkan merdu
kicau burung den warna warni bunga di raman. Sungguh, dari masyarakar
Jepang rasanya kita bisa belajar banyak bagaimana menumbnbkan respek
kita terhadap lingkungan dan sesama perghuni planer.

Betapapnn kow-kowa di Jepang berjulukan kawasan indusiri aran padar
dengan kendaraan bermotor, namun hebanva udara retap bersib dan segar
untak ditirnp sebagaimana kira rengeh meaghirup udara peginungan {hal
il karena kawasan industri selalu dilerakkan terisolasi dati hunian pendoduk
dan kendaraan bermotor mereka beremisi rendah carbon). Dengan udura
yang segar demikian, orang-orang bebas melakikan olahraga kapan saja,

pagi-siang arail raalam sekalipun,

Suasana semakin kondusit dengan keamanan yang scmpurna dalam

berlalu lintas. Para manuls masih werlihar bugar berseliweran di jalan menge-
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nakan sepeda arau tongkat di jalanan dengan aman dan feluasa. Kenduraan
melaju derngan terrib, tidak akan pernab terlthat kemaceran, kejar-kejaran
brural arau saling potong lintasan ataupun parade bunyi klakson, Ketixa
pcjalﬂl] k'ﬂkj ardanl PCI]gUUdEll—'\\ SCPCdEl E'Ll(i_]ﬂ l]len}’ﬁbﬁ'rﬂﬂg ja]arl, I':lilliéi SI]OT'ITHI']
mebil akan berhent deagan sendirinya, bukan sebaliknya. Rumusoya sclalu
“yang besar mengalah pada yang lecil”,

Pengguna scpeda maliputi segala lapis usia maupun profesi. Tidak peduls
dari ]_Jrc:fcscn' botak di kampus, dolkter sub-ahli bedah dari rumah sakir,
pedagang toko atav anak ABG sekelshan, semuanya Aappy bersepeda,
Trorearnya culkup lebar, 1 hingga 4 meier. sangar luas unuk dipala
bersepeda, dan uniknya, trowar bukan hanva dipakat oleh p:jalan lealsi arav
pengendara sepeda, tpl juga selalu rerdapar Bnrasan “Braille” berupa ubin mar-
ner berbenjol-benjol di engahuya membentuk garis lintasan yang diperuncukkan
bua: kaum runanetra, i penveberangan zebra cross, ada suara bel sepern suara
ki(:ﬂll b'l.ll'LlTlg, jllga d':}')t:rLlnLu](l(:m bl}.af pEl—ﬁ lunandctra ]_)l]ﬂ ﬂl{ﬂ_—l I‘l“.(—:nbeC['ang

jalan (betapa Jepang sangac peduli terhadap chsisceasi Kaum meestadaffin).

Jika rumah sakit pemcrinizh (di Mekassar), kami selalu mendapac 1-2
kasus cedera leepala b fujioy) setian harinya akibat sraffic aecidens sc-
hingga enpkorak kepalanya harus dibuka (operasi trepanass), maka selama
di RS Ounomichi saya ddak pernah mencinut kasus orang (apalagi anak
muda) ditrepanasi karena kecelakazn, mclaiakan karcna suaru proses aging
(stroké) atau karena rumor yang terjadi pada usia 80-an. 191 sana tidak akan
'ﬂ.da [Sangﬂf_—.ﬁaﬂgéil langka] ()Pcrﬁsi Pcnlasﬂflgﬂﬂ })IE{T 13.';1(_121 tlllﬂng }33}1& yﬁ[lg
patah akibat kecelakaan lalu lintes, yang rajadi adalah penasangan plar
wlang pana (collumn femmur; pada seorang ibu 90-an tahun akibac proses

osicoporosis, sesuatu vang lumrah terjadi karena lapuk ditelan zaman!
Aneh memang jika membandingkan sebagian dari pola hidup orang-

orang Jepang yang terkesan Islami, Tapt cobaiah kita mendengar perkaraan

scorang cendekiawan Jepang sendird, Prof Sanada Yoshiaki, profesor dar
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Universitas Chue. Beliau dulam bukunva “Fidam bowe 1o kobka to wastim no

seeinin” (Syariat, negara dan tanggnrg jawab Muslim) mengzraken bahwa

bz

scharustiys masyarakat Jepang mengetshui Islum lebih dalam (karena sche-

ru[nyu sudeh bany;t!{ aspck ving J'J?z;.:fir.r.'azg}_

Mes«i Tuhan mengkorting kelapak mata mercka, api tanipaknys Dia
dengan adil memberi extra five buat mereka akibat gaya hidup mercka vang
sccara objekif memang menychatkan. Bagzimana dengan kita? Masihkah
suku cadang organ- organ wbub “made in Indonesie” yang berpopulasi KTP
Lslam terbesae €1 muka bumi juga bergaransi panjang? Atau memasuki ke-
pala 4 kebanyakan dari kita <elah ans dan dicabut garansinya oleh Sang
Pemiiik dan Permberi organ whbuh, karena salah menggunakannva? Live
expeciancy orang Indonesia, wenurut Digen Yanmedik Deokes R rata-rata
67,9/ tiun dans diperkitakan menjadi 68,23 tahun pada waktu-wakia yang
akan datang (Insya Allabh, sermoga saja itu bewnl). [

1251
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TIPS-TIPS SEHAT
(HIKMAH DARI NEGERI MATAHARI TERBIT)

Diet moedel Okinawa:

b

B:myak mcngousumsi kz‘.cang, sayur-sayurarn, buah-buahan, tkan laue,
rumput Jaur, makanan khas Okinawa scpert udoz (sejenis kunyie), cuka
hitarm.

Lebth memilih banyak minum air putih (8 gelas per hari) dan ache {1ch

hijﬂu:).
Membatasi konsumsi [emak hewant dan nabati, Minyak canola dan jenis

biji-bijian lainnya adalah pilihan yang disukal karena rermasuk dalam
asam lemak tidak jenuh tinggal.

Konsumsi gazam yaug rendzh hanya 3 sendok teh sehari.,

Prinsip makan Aara hachi bu {makan minum hingga 80% kenyang) agar
terhindar darni obesitas {kegemukan).

Sedapat mungkin menghindari konsumst imakanan olahan yang ditam-
bah dengan zat kimia. Walaupun fast food terschar di pelosok Clkinawa,
mereka rerap tidak rergoda untik mengonsumsi junk food ini. Fast food
lﬁ})ih hﬂﬂylﬂ.k dikorlsu rﬂsi Ol(‘.h P:‘:.Ta r'l].ris }h’ll’l% datarlg llfltuk mcflikrllati
kCiniLll'd.]l I_Jl_ll-al.] Okil1ﬂ\’\'a,
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7. Pengolahan makanan lebih banyak dengan diccbus atau dimasak sepert
sup miso dengan sedikit minyak (dirumis).
]

{sumber :Okinawa balanced diec §



Hal orang-orang yang beriman,
bertakwalah kepada Allah dan
hendakiah setiap diri
memperhatikan apa yang telah
diperbuatnya untuk hari esok,

(QS Al-Hasyr [59]; 18)
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Colbalih seandainya kita menerawang, membayangkan memasuki usia 60-
an dari cpisade hidup kita {lentinya bila Allab muasih memberikan kescrn-
pnmn}: kirakira b:{g;afmun:{](;ﬂ‘_ skenario yang m[mgkir: I'Gr'jadi? r‘\p:“-_kﬂh leita
nierupakan scarang vang masih produlail, wenjadi salah sacw di anvara

nrakhluk vang pandai bersyukur atas seea kenikmaian dan anogerah vaig

telah Allai: berikan? Merasakan makna scjati dari keschatan dalam album

sanjang kehidupan yang telah kita lewat, Alanglah indaheya bila ketixa
ir karya dan prcslzisi wita tidak dibarast olch baras usia peasiun {ormal lica.
1 saat its kita mash el peluang menyaksikan kebesaran Tuhan mung-
kin ber-tswvelling keiiling dunia dengan fasilisas “désconni senior citizes” dan
lita dapar mengantarkan anal cucis melewati pegalanan aidup yang benar
balikan menjadi saksi sgjarah atie keberhusilan viereka, serta mewariskan

kisah berharpa masa lalu kepada rereka.

Mangiin dalam pergalan nidop, kita menemukan s atau dua kases
COLnee '().’ﬂﬂg SL",)CT[’{ iT_'._l; }'ﬂl(ni Oratg--orang \_,-'ﬂl]g Tllﬂsih UlCIl]iliki IkCl{'_lE‘lTi:Ul,

vitadtes dan keindahan balikat memasuld pesiode 70-an, Sava ing,

iI'l annyisip--
kan suatu acara nrenasik dari episode Kick Andy di Merro 1V yang begjudul
“liksis Sampal Albi™ Adalab Himawan Tedjo Mulyoro, galiah saru eard tamnu
A,I1d}-’ },.'-. NO}“EI, l.]ﬂl:{l'l'l .'il‘.'ii ACAT IL'['.'\'C})Ul IllL‘IlEiS‘dhkﬂn P{‘.[‘Iga[ﬂ['ﬂﬁ[l ]"lidllp[']}’ﬂ
yang nrenakiubkar, Empar rekor MURT diperolechnya jusitn keiika usianya
di ams 63 hun, DI usianys yang mengingak 71 rahun
;.Ei. l)L‘]]![lhj] 1]1C['11C(,2Lh5(2[1 ['Cko['['l";l SC["[({:.['E di:nga:l I'I]L'l'll'-.lk—
lukkan }Jurlcali gunany Rinjant yang hcrk(‘..‘inggian

3726 mwcrer! Keuika Mas Andy bertanya apa resepnya?

eah 1ol berkarar "Seapa

24

Orang tua yang masth erlihar g
bherisahie bevreral divi, bertabat pada Tihan, menspukari

apa Jang ada, dlzir maenikrnatiys,

Pada sesi sclanjuinya yang nidale kalaly menari's ada-
lah penururan Rosthan Anwar, jurnalis scaior yang ber-
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usia 86 @hun, yang juga imcrupakan sosok fenomenal. Rosihan setiz dalarm
kariernya scbagai wartawan selama 65 1mhun dan hingga kini musih pro-
dukrif. Beliaw masih mampu menamackan 3 buku dalam 1 winggu, Pak
Rosihian memiliki motto vang mirip dengan Himawan: “Saya ingin imenutiabi
wsia senfa dengan anggrn yakni bidup yang seloln bersynbur padn Tuhan”
Conoh-contoh otang-orang yang teeap produkiif dan bermanfaac buar nmac
di regert masin banyak lagi. Schuilsh wkoh-tokoh seperti Dr. Muhammad

Nats't (Adghayarham), Or. Deliar Noor (Alldhiyarhms), dan lain sehagainya.

Ataukah pada saar 60-an fw justro terjadi sebaliknya? Mervpakan ba-
bak awal kel di mana kit mouda dilumpubkan berbagal penvusuran
{proscs degeneraf ). Lurur, pinggang, dan persendian merasa nyen dan me-
ngalani keterbatasan gerak akibac suaru proses arthritis, gig tanggal ber-
jarchan, tekanan darah naik karens kakunya dinding pembulub darah,
penglihatan mulai terganggu maw rabun karena kasarak, kemamypuan pen -
dengatan menurun, otot-otot mecut arropi, icksiur kulk: kehilangan ke-
clastisannya, sering dilanda kelupaan (pikun) karena dimensia dan petu-
funan-penurunae kemampuan fisiologis lainnya. Dan (neudzmbillah), saat

itu menjadi beban bagi erane-orung di sekitar kita,
] i o fad

UMUR KEPASRAHAN

Bercermin pada Rasulullah yang usianya ditakdiran Allah hanya pada 60-
an (64 wahur), meskl dalam sehuah riwayat Nabt “ditawarkan dan diper-
kenankan™ bila masib memilib umur lebih pavdang lagt, maka hagi untac
Nab: {yang mencoba memahami dari schuah hadis) umur i sesungeulinva
dibagi aras 3 periodisast datara 20 wahunau, di mana settap periode usia
memilikd taniangannya masing-masing., Dua puluh tabun neriama kit di-
tunte sukses menjadi anak yang saleh, selanjutoya saar tencapat 40 tahun

adalab momen berakoualisasi mengaplikastkan ilomu-ilnn vang bermanfaar,
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kata orang modem “fife begin foryy”. Dar dua-pu-
luhan terakhir yakni di usia 60-an harapannya kit
telah meninggalkan berbagal prasasti beripa amal
jariah; vang pahalanya mengalir tiada terputus oleh
kematian sckali pun; sebagal warisan prestast yang
telzh dirorehkar selama hidup.

Salah satw ujian rerbesar memasuki usia 60-
an adalih hidup berdamai dengan kondisi penyu-

;

sutan fstk. Orang 1ouslim adalab orang vang ber-

damai denpan siaps pun termasuk berdamai de-
ngan dirinya sendiri. Tidak ada perpolakan yang senpic antara dia dengan
dirinya sendiri, Cak Nun memililit istilah yang menarik untuk remani, yakni
arang vang berhasil memiliki “fusi yang selesal”, yairu han vang ridak heboh
oleh maram-macam obsesi dan nafsu, “Hatl vang selesai” adalah hari orang

tua menjelang maut yang mengert mand yang palsu mana yang abads,

“Menjadi rua it past, tapi terap menjalani hidup dengan sehat it
pilihun!” Menjadi ma ity tiduk terelakkan, pertanyaan yang perlu dijawab
bukanlah apakah kemunduran kualitas organ dan proses degeneratif akan
werjadi melaivkao kapaa it akan terjadi! Kualicas kebugaraan kia di usia

senfa adalah hasil vang kita semai dari fwayat perjalanan hidup kira,

Schagai penutup, di akhir bulkn ini saya mengajak kepada din saya
sendirt dan pada pembaca unwk bercira-cita menyongsong hari-harl wa kita
dengan kondist scoptimal mungkin buah investasi vang kita ranam sclagl kira
masih mada. [npat selafu pesan Rasubullah, Sebark-beike mansia adalah yang
bersemuer panjang dan paling bermanfaat buat orang loin’.

Hingga suau kerika ‘janji irn’ datang menghampin kita dan keeika 1
vang Xita rindukan hanyalah sebuah suara merdu maharahasia yang hanya
rerdergar lirih di relinga kita seraya berbisik: “Wehat jiwa yang tenang
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kembalilah kepada Tubanmu dengan hatt yang puas dan diridar, masublah
dadam lingkaran bamba-hamba-Ku dan wmasiblah be delans surga-Ku,” (Q§
Al TR carE).

(Jika buku ini ada benarnya maka Allah vang benar, jika dalam tulisan ini

adz salzhnya maks saya yung salah).[1
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