
Umrah di Musim Panas: Strategi
Menjaga Kondisi Tubuh

Melaksanakan umrah di musim panas membawa tantangan tersendiri bagi jamaah,
terutama dari negara beriklim tropis seperti Indonesia. Suhu di Arab Saudi pada musim
panas bisa melampaui 45°C, bahkan mencapai lebih dari 50°C di siang hari. Kondisi ini
sangat berisiko jika tidak diantisipasi dengan baik. Banyak kasus jamaah mengalami
dehidrasi, heatstroke, hingga pingsan karena tidak siap menghadapi panas ekstrem.
Artikel ini hadir sebagai panduan lengkap bagi jamaah umrah yang akan berangkat di
musim panas, agar tetap sehat, bugar, dan bisa menjalani ibadah secara optimal
tanpa gangguan kesehatan.

1. Tantangan Umrah di Cuaca Ekstrem
Beribadah di bawah terik matahari yang menyengat bisa menjadi pengalaman yang
menguras fisik dan mental. Cuaca panas tidak hanya membuat tubuh cepat lelah,
tetapi juga mempercepat dehidrasi, meningkatkan risiko kejang otot, bahkan pingsan.
Khususnya bagi jamaah lanjut usia atau yang memiliki riwayat penyakit tertentu
seperti hipertensi dan diabetes, suhu tinggi bisa sangat berbahaya jika tidak ditangani



secara tepat.

Selain itu, perjalanan umrah tidak hanya melibatkan ibadah di dalam ruangan masjid,
tetapi juga aktivitas fisik di luar ruangan seperti thawaf, sa’i, dan ziarah. Aktivitas ini
memerlukan stamina tinggi. Bila dilakukan tanpa perlindungan atau persiapan, tubuh
bisa kehilangan cairan dan energi lebih cepat dari biasanya.

Ketika suhu ekstrem terjadi, sinar matahari juga bisa memicu iritasi kulit, bibir pecah-
pecah, hingga luka bakar ringan jika kulit terlalu lama terpapar langsung. Panas dari
permukaan lantai di area luar Masjidil Haram bahkan bisa menyebabkan kaki melepuh
jika berjalan tanpa alas.

Karena itu, memahami tantangan cuaca panas dan mempersiapkan diri secara fisik,
mental, dan logistik menjadi keharusan. Dengan perencanaan matang, umrah di
musim panas tetap bisa dijalani dengan nyaman dan aman.

2. Pakaian dan Perlengkapan yang Cocok
Salah satu kunci kenyamanan saat umrah di musim panas adalah memilih pakaian dan
perlengkapan yang sesuai. Gunakan bahan yang ringan, longgar, dan mudah
menyerap keringat seperti katun atau linen. Hindari bahan sintetis yang menahan
panas dan membuat kulit cepat berkeringat.

Jamaah pria dapat memilih kain ihram dengan serat yang lebih tipis dan breathable,
sementara jamaah wanita bisa memakai gamis dari bahan rayon atau katun adem
yang menutupi aurat tapi tetap nyaman dipakai saat cuaca panas. Warna terang
seperti putih, krem, atau pastel membantu memantulkan panas matahari
dibandingkan warna gelap.

Jangan lupa membawa perlengkapan tambahan seperti payung lipat, topi lebar atau
peci berlapis, kacamata hitam, serta masker pelindung debu. Tabir surya dengan SPF
tinggi juga disarankan untuk melindungi wajah dan tangan dari paparan UV.

Gunakan sandal umrah khusus yang memiliki sol tebal dan empuk, karena permukaan
lantai di luar masjid bisa sangat panas saat siang hari. Sandal dengan pengait kuat
juga membantu mencegah cedera saat berjalan dalam kerumunan.

3. Jadwal Ibadah yang Disesuaikan
Mengatur waktu ibadah secara bijak sangat penting agar tidak kelelahan. Hindari
aktivitas berat di luar ruangan pada jam-jam terik antara pukul 11.00–15.00. Waktu-
waktu ini sebaiknya digunakan untuk istirahat di hotel, makan, atau beribadah di
dalam ruangan ber-AC.



Salat subuh, magrib, dan isya sangat ideal dilakukan di masjid karena udaranya lebih
sejuk. Untuk thawaf sunnah atau sa’i tambahan, pilih waktu setelah subuh atau
setelah isya, saat suhu sudah turun. Manfaatkan waktu dhuha dan zuhur untuk dzikir
atau membaca Al-Qur’an di dalam kamar hotel sambil menjaga stamina.

Jika mengikuti jadwal rombongan, pastikan pemandu telah memperhitungkan faktor
cuaca ekstrem. Jika tidak, jangan ragu meminta penyesuaian, terutama bagi jamaah
lansia atau yang mengalami penurunan kondisi fisik.

Strategi penjadwalan ini bukan berarti mengurangi ibadah, tapi menjaga kualitas
ibadah dengan mengutamakan keselamatan dan kesiapan fisik. Allah tidak
membebani hamba-Nya di luar kemampuan mereka.

4. Minuman dan Asupan yang Menjaga Stamina
Saat umrah di musim panas, kebutuhan cairan tubuh meningkat drastis. Jamaah
dianjurkan untuk minum air putih setiap 30 menit hingga 1 jam, meskipun tidak
merasa haus. Dehidrasi bisa terjadi tanpa gejala awal yang jelas, terutama jika kita
terlalu sibuk beraktivitas.

Selain air zamzam, tetaplah mengonsumsi air mineral yang mengandung elektrolit
untuk mengganti ion tubuh yang hilang karena keringat. Tambahkan juga minuman
isotonik rendah gula jika diperlukan, namun hindari minuman berkafein atau bersoda
yang justru membuat tubuh cepat lelah.

Asupan makanan pun harus disesuaikan. Perbanyak konsumsi buah-buahan berair
seperti semangka, jeruk, melon, dan mentimun. Hindari makanan berat, berminyak,
dan terlalu pedas yang bisa memicu gangguan pencernaan atau rasa tidak nyaman di
perut saat beribadah.

Jika perlu, bawa suplemen vitamin C, magnesium, atau multivitamin dari Indonesia
sesuai saran dokter. Stamina yang baik tidak hanya dari niat ibadah, tapi juga dari
keseimbangan nutrisi harian yang dijaga dengan baik.

5. Tips Menghindari Heatstroke dan Pingsan
Heatstroke adalah kondisi serius yang dapat menyerang tanpa disadari. Gejalanya
antara lain pusing, mual, detak jantung cepat, kulit panas dan kering, bahkan
kehilangan kesadaran. Untuk menghindari ini, hindari berjalan terlalu lama di bawah
terik matahari tanpa pelindung kepala.

Selalu gunakan penutup kepala dan payung saat berada di luar ruangan. Saat tubuh
mulai merasa lelah atau terlalu panas, segera cari tempat teduh dan dinginkan tubuh



dengan air, kipas, atau handuk basah. Jangan tunggu sampai tubuh benar-benar lemas
untuk beristirahat.

Bawa selalu botol air minum, kipas angin mini, atau semprotan air wajah (facial mist)
untuk menyegarkan diri saat di tengah kerumunan. Duduklah sejenak di tempat yang
sejuk jika napas terasa berat atau detak jantung terasa cepat.

Jika melihat jamaah lain yang mulai tampak lemas atau linglung, segera bantu mencari
petugas medis atau ambulans. Heatstroke bisa menjadi darurat medis jika tidak
ditangani dengan cepat. Karena itu, saling menjaga sesama jamaah sangat dianjurkan
sebagai bentuk empati dan ukhuwah islamiyah.

Kesimpulan
Umrah di musim panas bukan halangan untuk meraih keutamaan ibadah, asalkan kita
mempersiapkan diri secara matang. Dengan mengenakan pakaian yang tepat,
menjaga cairan tubuh, menyusun jadwal ibadah secara bijak, dan menghindari
paparan panas berlebihan, kita bisa menjalani umrah dengan aman dan penuh
kekhusyukan. Jangan anggap enteng cuaca ekstrem—karena menjaga kesehatan
adalah bagian dari syariat. Umrah yang dijalani dengan penuh persiapan bukan hanya
lebih nyaman, tapi juga lebih berkualitas di sisi Allah SWT.
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