Umrah Saat Hamil: Hal yang Harus
Dipertimbangkan
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Banyak ibu hamil yang bermimpi menunaikan umrah demi keberkahan dan kedekatan
spiritual di Tanah Suci. Namun kondisi kehamilan menghadirkan tantangan tersendiri:
risiko kesehatan, fisik yang lebih rentan, dan kebutuhan nutrisi yang meningkat.
Artikel ini menguraikan secara komprehensif hal-hal yang wajib dipertimbangkan ibu
hamil sebelum, selama, dan setelah umrah, agar ibadah tetap aman, nyaman, dan
bermakna.

1. Konsultasi Medis sebelum Mendaftar Umrah

Sebelum memutuskan mendaftar umrah, ibu hamil wajib berkonsultasi dengan
dokter kandungan. Dokter akan menilai kondisi janin, trimester kehamilan, dan
risiko kehamilan tertentu (preeklamsia, diabetes gestasional, anemia, dsb.). Surat
keterangan medis yang menyatakan “fit to travel” seringkali menjadi syarat maskapai
dan travel umrah.



Konsultasi ini juga berguna untuk merencanakan vaksinasi wajib (meningitis, flu)
yang aman bagi ibu hamil. Diskusikan jadwal vaksinasi minimal 2-4 minggu sebelum
keberangkatan agar antibodi terbentuk.

Dokter akan memberikan panduan obat-obatan: suplemen kehamilan, obat maag,
pereda mual, dan obat yang harus dibawa cadangan. Ini mengantisipasi
keterlambatan pengiriman obat atau sulitnya mendapatkan merek sama di luar negeri.

Dengan persiapan medis matang, ibu hamil dapat menjalani umrah dengan tenang,
meminimalkan kekhawatiran komplikasi kesehatan selama di Tanah Suci.

2. Waktu Terbaik dan Kondisi Ideal untuk lbu Hamil

Dokter umumnya menyarankan umrah di trimester kedua (minggu ke-14 hingga ke-
27). Pada masa ini morning sickness berkurang, risiko keguguran paling rendah, dan
stamina relatif lebih stabil ketimbang trimester pertama atau menjelang persalinan.

Hindari umrah di trimester pertama (kecenderungan mual, muntah, dan risiko
keguguran lebih tinggi) serta trimester ketiga (perut membesar, risiko kontraksi
prematur, mobilitas terbatas).

Pilih waktu low season (bukan Ramadhan atau musim panas puncak) untuk
menghindari keramaian ekstrem dan suhu tinggi. Suhu Makkah bisa melebihi 45°C; ibu
hamil lebih rentan dehidrasi dan heatstroke.

Pastikan kondisi kandungan stabil—tidak ada pendarahan, tekanan darah normal, dan
pertumbuhan janin sesuai usia kehamilan. Jika ada komplikasi, tunda umrah demi
keselamatan ibu dan janin.

3. Tips Ibadah dengan Gerakan yang Aman

Ibadah umrah melibatkan tata cara fisik: thawaf (keliling Ka’bah) dan sa’i
(bolak-balik Shafa-Marwah). Bagi ibu hamil:

e Thawaf di lantai atas atau area kursi roda di Masjidil Haram, meminimalkan
desakan dan jarak tempuh.

e Gunakan kursi roda bila stamina menurun; minta pendamping resmi dari travel
untuk mendampingi.



e Sa’i dengan perlahan, sesekali duduk istirahat di bangku yang tersedia di sisi
Shafa dan Marwah.

Permudah wudhu dengan genangan air di pintu masuk masjid atau semprot air
ringan, minimalkan membungkuk berulang.

Jaga gerakan agar tidak memaksakan diri—jeda tiap 2 lintasan sa’i untuk duduk
dan tarik napas dalam. Prioritaskan keselamatan fisik daripada mengejar kecepatan
ibadah.

4. Makanan Bergizi dan Asupan Cairan Cukup

Nutrisikan tubuh ibu hamil selama umrah dengan:
e Protein tinggi (daging tanpa lemak, ayam, ikan): bantu pertumbuhan janin dan
pemulihan otot setelah thawaf.

e Karbohidrat kompleks (roti gandum, oat): sumber energi bertahan lama.

e Vitamin dan mineral dari buah (kurma, semangka) dan sayur di hotel. Kurma
tinggi zat besi dan kalium, membantu mencegah kram otot serta anemia.

Minum air putih 2-3 liter/hari, termasuk air zamzam—tapi seimbangkan elektrolit
dengan minuman ORS jika perlu. Hindari kopi, teh kuat, dan minuman manis
berlebihan yang bersifat diuretik.

Bawa camilan sehat (kacang almond, biskuit gandum) di tas kecil; berguna saat jeda
antaribadah atau antrean bus panjang.

Kontrol porsi makan—hindari makan berlebihan di hotel, karena bisa menyebabkan
mual dan perut tak nyaman saat thawaf.

5. Mengatur Jadwal agar Tidak Menguras Energi

Rencanakan jadwal harian agar seimbang:

1. Bangun sebelum Subuh untuk sahur ringan dan shalat Subuh di masjid.



2. Thawaf & Sa’i setelah Subuh, saat suhu lebih sejuk dan jamaah lebih sepi.
3. Istirahat pagi di hotel—tidur singkat atau dzikir di kamar.

4. Shalat Dzuhur dan Ashar di masjid, sisakan jeda antar keduanya untuk makan
dan rehat.

5. lIbadah malam (Maghrib, Isya, tarawih) di masjid, hindari begadang terlalu larut.

Sisihkan satu hari penuh istirahat tanpa jadwal padat—fokus pada doa, senam
ringan, dan cek kesehatan janin.

Koordinasi dengan pendamping untuk memantau kondisi fisik dan memastikan
jadwal dijalankan sesuai kemampuan.
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