Pertolongan Pertama Saat Sakit atau
Cedera Ringan Saat Umrah

Umrah adalah ibadah yang menuntut stamina dan kesiapan fisik. Namun, tidak jarang
jamaah mengalami keluhan kesehatan ringan karena perubahan cuaca, kelelahan,
atau aktivitas padat. Mengetahui pertolongan pertama dan membawa perlengkapan
medis dasar akan sangat membantu kelancaran ibadah, terutama bagi jamaah umrah
mandiri.

1. Kotak P3K Umrah: Daftar Isi yang Harus Dibawa

Membawa kotak P3K (Pertolongan Pertama pada Kecelakaan) adalah langkah cerdas.
Ini penting, terutama jika Anda tidak bepergian bersama tim medis travel. Berikut
perlengkapan standar yang sebaiknya dibawa:

e Obat demam dan sakit kepala (paracetamol, ibuprofen)
e Obat flu, batuk, dan pilek

e Antasida atau obat maag

e Plester, kasa steril, perban kecil

e Antiseptik cair atau salep (Betadine, alkohol swab)



e Salep anti nyeri otot dan balsam
e Obat diare dan pencahar ringan
e Obat pribadi sesuai resep dokter

Tips:

e Simpan dalam kotak transparan kecil
e Labeli dengan nama obat dan fungsinya
e Jika membawa cairan, perhatikan batas volume maksimal penerbangan (100 ml)

2. Menangani Pusing, Mimisan, dan Lecet Kaki

Beberapa gangguan ringan ini umum terjadi saat umrah:
Pusing dan lelah:

e Duduk di tempat teduh atau area sejuk
e Minum air putih dan konsumsi makanan manis (misalnya kurma)
e Hindari berdiri terlalu lama dalam kerumunan

Mimisan:

e Duduk tegak, condongkan kepala sedikit ke depan
e Jepit hidung dengan lembut selama 5-10 menit
e Hindari mendongak agar darah tidak masuk tenggorokan

Kaki lecet:

e Bersihkan luka dengan antiseptik
e Oleskan salep dan tutup dengan plester steril
e Gunakan sandal atau sepatu yang nyaman dan tidak sempit

3. Klinik Gratis di Sekitar Masjidil Haram dan Nabawi

Kerajaan Arab Saudi menyediakan klinik darurat gratis di lokasi strategis:
Di Makkah:

e Klinik di sekitar pintu Gate King Fahd dan Ajyad
Di Madinah:

e Klinik di area utara dan barat Masjid Nabawi

Fasilitas ini beroperasi 24 jam dan memiliki petugas yang fasih berbahasa Inggris.
Beberapa bahkan memiliki staf yang mengerti Bahasa Indonesia.



4. Bantuan Medis untuk Jamaah Mandiri

Jika Anda tidak berangkat bersama rombongan travel, Anda tetap bisa mengakses
pertolongan:

e Petugas keamanan masjid (Askari)

e Relawan medis (biasanya mengenakan rompi khusus)
e Masyarakat Indonesia di Makkah dan Madinah

e Kantor KJRI di Jeddah untuk informasi kedaruratan

Catatan:
Selalu simpan nomor darurat dan identitas diri (kartu hotel, paspor digital, dsb.)

5. Kapan Harus ke Rumah Sakit dan Prosedurnya

Segera menuju rumah sakit jika mengalami:

e Demam tinggi (>38,5°C) lebih dari 2 hari

e Sesak napas, nyeri dada, jantung berdebar
e Muntah atau diare terus-menerus

e Cedera serius: patah tulang, jatuh, dll

Prosedur:

Datang ke IGD (Emergency Room)

Bawa paspor dan visa umrah

Layanan dasar biasanya gratis di RS pemerintah
Untuk rawat inap, gunakan asuransi perjalanan

Rumah sakit rujukan:

e King Abdul Aziz Hospital (Makkah)
e Al Noor Specialist Hospital (Makkah)
e King Fahd Hospital (Madinah)

6. Pentingnya Asuransi Perjalanan Umrah

Sejak pandemi, asuransi perjalanan menjadi syarat visa. Selain syarat administratif,
manfaatnya nyata:

Menanggung biaya pengobatan di RS swasta
Penggantian biaya obat dan pemeriksaan

Santunan kecelakaan dan gangguan kesehatan
Proteksi pembatalan perjalanan karena kondisi medis



Tips:

e Simpan salinan digital polis
e Pahami proses klaim dan syarat dokumennya

Penutup: “Menjaga Kesehatan Adalah Bagian dari Ibadah”

Kesehatan yang prima adalah bekal penting dalam menjalankan ibadah umrah.
Dengan membawa P3K, memahami gejala ringan, dan mengetahui ke mana harus
mencari bantuan, jamaah bisa lebih tenang dan fokus beribadah.

“Sesungguhnya Allah mencintai hamba yang kuat.” (HR. Muslim)
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