Tips Cegah Heat Stroke Saat
Beribadah di Cuaca Ekstrem

Umrah dan ziarah di Tanah Suci sering kali dilakukan saat suhu mencapai 40-50°C,
terutama di musim panas. Cuaca ekstrem ini dapat menyebabkan heat stroke—kondisi
medis serius yang bisa mengancam nyawa jika tidak ditangani dengan cepat. Oleh
karena itu, penting bagi jamaah, terutama lansia dan jamaah mandiri, untuk
mengenali gejala dan menerapkan langkah-langkah pencegahan.

1. Apa Itu Heat Stroke dan Gejalanya?

Heat stroke terjadi saat suhu tubuh melebihi 40°C dan sistem pendingin alami tubuh
gagal. Ini merupakan kondisi darurat medis.

Gejala yang harus diwaspadai:
* Pusing, sakit kepala, dan tubuh terasa lemas

* Kulit kering, memerah, dan sangat panas



» Keringat berhenti meski suhu tinggi
* Detak jantung cepat, napas pendek, mual
* Bisa menyebabkan kejang atau hilang kesadaran

Tindakan cepat sangat diperlukan Jika mengalami gejala ini, segera cari tempat teduh
dan minta pertolongan medis.

2. Pilih Waktu Terbaik untuk Beraktivitas

Hindari aktivitas berat di luar ruangan saat suhu tinggi, terutama di siang hari.
Waktu terbaik untuk ibadah dan ziarah:

e Pagi hari: Sebelum pukul 09.30

e Sore hari: Setelah pukul 16.00

Gunakan waktu tengah hari untuk istirahat di hotel, ruang ber-AC, atau dalam masjid.
Manajemen waktu yang bijak dapat mencegah kelelahan dan paparan panas
berlebihan.

3. Gunakan Pelindung Diri dari Panas

Perlengkapan pribadi sangat penting untuk mencegah heatstroke:

* Topi lebar atau kupluk putih

Kacamata hitam dengan perlindungan UV

Payung lipat kecil (tersedia gratis di banyak hotel)

Pelembap bibir, sunblock, dan pelembap kulit

Pakaian longgar, ringan, dan menyerap keringat

Masker kain untuk menghindari debu panas

tips untuk jamaah yakni hindari pakaian gelap karena menyerap panas lebih banyak.



4. Jaga Hidrasi dengan Air Putih dan Air Zamzam

Cairan adalah pelindung utama tubuh dari dehidrasi dan heat stroke.
Tips menjaga asupan cairan:

* Bawa botol air isi ulang ke mana pun

* Minum air putih minimal 2 liter per hari

* Tambahkan oralit atau minuman elektrolit jika perlu

* Konsumsi air zamzam secara rutin

* Kurangi konsumsi teh/kopi berlebihan

5. Cari Tempat Berteduh Strategis

Kenali area teduh di sekitar masjid untuk mencegah paparan langsung:
* Kanopi otomatis (Masjid Nabawi)
* Area dalam masjid ber-AC dan berkarpet
* Lorong hotel dan restoran sekitar masjid
* Jalur bawah tanah atau metro (jika tersedia)

Jangan memaksakan diri berada lama di luar ruangan jika suhu sedang tinggi.

6. Tindakan Darurat Saat Gejala Heat Stroke Muncul

Jika Anda atau orang di sekitar mengalami tanda heat stroke, segera:

* Pindah ke tempat teduh atau ruangan ber-AC

Longgarkan pakaian, baringkan setengah duduk

Basahi tubuh dengan air dingin (leher, ketiak, paha)

Beri air minum sedikit demi sedikit (jika masih sadar)

Hubungi tim medis masjid atau ambulans



Di Makkah dan Madinah, petugas medis tersedia 24 jam dan ambulans bisa diakses
gratis. Jadi jamaah tidak perlu khawatir lagi dalam menghadapi situasi darurat.

Penutup: Menjaga Diri adalah Bentuk Syukur

Ibadah tidak harus disertai penderitaan. Rasulullah [] mengajarkan kita untuk
menjaga kesehatan dan tidak memaksakan diri. Dengan persiapan matang,
pemahaman cuaca ekstrem, dan perlindungan yang tepat, kita bisa menjalankan
umrah dengan aman, sehat, dan penuh keberkahan.

Allah berfirman: “Janganlah kalian mencelakakan diri sendiri.” — (QS. An-Nisa: 29)
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