
Menjaga Kesehatan Selama Haji dan
Umrah: Panduan Praktis
Ibadah haji dan umrah bukan hanya menuntut kesiapan spiritual, tetapi juga kekuatan
fisik yang optimal. Aktivitas yang padat, cuaca ekstrem di Tanah Suci, serta interaksi
intens dengan jutaan jamaah lain membuat risiko kesehatan meningkat. Banyak
jamaah yang mengalami gangguan kesehatan karena kurangnya persiapan dan
minimnya pengetahuan tentang cara menjaga tubuh tetap fit selama perjalanan.
Padahal, tubuh yang sehat adalah kunci agar seluruh rangkaian ibadah dapat dijalani
dengan lancar dan khusyuk. Oleh karena itu, artikel ini menyajikan panduan praktis
menjaga kesehatan selama haji dan umrah, agar Anda bisa beribadah dengan tenang
dan penuh kekuatan.

Pentingnya Kebugaran Fisik Sebelum Berangkat
Persiapan fisik sebaiknya dimulai sejak jauh hari sebelum keberangkatan. Haji dan
umrah melibatkan banyak aktivitas berjalan kaki, berdiri lama saat thawaf, sa’i, dan
pelaksanaan rukun lainnya. Maka, kebugaran fisik menjadi pondasi penting untuk
menjalankan ibadah secara optimal.
Lakukan latihan ringan seperti jalan kaki setiap hari minimal 30 menit, menaiki tangga,
atau senam lansia (bagi jamaah berusia lanjut). Latihan ini akan membantu melatih
otot kaki, meningkatkan stamina, dan membiasakan tubuh dengan aktivitas intens.
Bagi yang memiliki kondisi khusus seperti hipertensi, diabetes, atau jantung,
konsultasikan dengan dokter terlebih dahulu dan pastikan kondisi Anda stabil. Jangan
menunggu hingga dekat hari keberangkatan untuk mulai bergerak aktif.
Membiasakan tubuh dengan aktivitas fisik bukan hanya menghindari kelelahan, tapi
juga mempercepat adaptasi saat sudah berada di tanah haram.

Menjaga Pola Makan Sehat di Tanah Suci
Saat di Makkah dan Madinah, banyak jamaah tergoda untuk mengonsumsi makanan
cepat saji atau mengabaikan waktu makan karena terlalu fokus beribadah. Padahal,
pola makan sehat sangat memengaruhi daya tahan tubuh.
Pilih makanan yang bergizi seimbang, hindari makanan berlemak tinggi, terlalu pedas,
atau terlalu manis. Konsumsilah buah-buahan segar, sayuran, protein yang cukup,
serta air putih yang cukup setiap hari.
Jangan melewatkan sarapan karena itu adalah sumber energi utama sebelum memulai
thawaf atau sa’i. Jika tidak sempat makan berat, bawalah cemilan sehat seperti kurma,
kacang-kacangan, atau biskuit gandum.
Waspadai juga alergi makanan atau perubahan jenis makanan dari yang biasa
dikonsumsi di Indonesia. Pastikan perut dalam keadaan stabil untuk mencegah



gangguan pencernaan yang bisa mengganggu ibadah.

Tips Menghindari Dehidrasi dan Heatstroke
Suhu udara di Arab Saudi bisa mencapai 40–50°C, terutama di musim panas. Jamaah
sangat rentan mengalami dehidrasi dan heatstroke, terutama saat berada di luar
ruangan saat thawaf, sa’i, atau lempar jumrah.
Untuk mencegahnya, minumlah air sesering mungkin, meskipun tidak merasa haus.
Bawa botol air kemasan kecil atau termos saat beraktivitas, dan isi ulang di tempat
yang disediakan pemerintah Saudi.
Gunakan payung atau topi lebar saat berada di luar tenda, kenakan pakaian yang
menyerap keringat, dan hindari keluar pada siang hari tanpa keperluan mendesak.
Jika merasa pusing, lemas, mual, atau kulit terasa panas, segera cari tempat berteduh
dan istirahat. Gejala tersebut bisa menjadi tanda awal dehidrasi atau heatstroke yang
harus segera ditangani.

Kebersihan Pribadi di Tempat Ramai
Haji dan umrah melibatkan interaksi dengan jutaan orang dari berbagai negara,
sehingga risiko penularan penyakit seperti flu, batuk, hingga infeksi saluran
pernapasan cukup tinggi. Oleh karena itu, menjaga kebersihan pribadi adalah langkah
preventif utama.
Selalu mencuci tangan dengan sabun sebelum makan dan setelah dari toilet. Gunakan
hand sanitizer saat tidak tersedia air bersih. Bawa tisu basah, tisu kering, dan masker
cadangan setiap hari.
Jangan berbagi handuk, botol minum, atau alat makan dengan jamaah lain. Cuci kaki
dan ganti kaus kaki setiap hari, terutama jika banyak berjalan. Gantilah pakaian ihram
atau baju luar jika sudah terlalu lembap atau kotor.
Bagi wanita, menjaga kebersihan alat reproduksi dan pakaian dalam sangat penting
agar terhindar dari infeksi. Pastikan juga selalu membawa pembalut atau tisu wanita
dalam tas harian.

Mengelola Waktu Istirahat dan Tidur Cukup
Sering kali jamaah terlalu bersemangat hingga melupakan waktu istirahat yang cukup.
Padahal, kurang tidur akan menurunkan imunitas, mempercepat kelelahan, dan
mengganggu konsentrasi saat ibadah.
Idealnya, tidur malam setidaknya 6–7 jam. Jika tidak memungkinkan karena padatnya
agenda, manfaatkan waktu sela seperti di dalam bus atau menunggu antrian untuk
tidur sejenak (power nap).
Gunakan penutup mata dan penutup telinga jika berada di tenda ramai agar tidur lebih
nyaman. Pastikan membawa bantal leher atau jaket yang bisa digulung agar tidur di
perjalanan tetap ergonomis.
Ingat, ibadah yang khusyuk bukan berarti memaksakan tubuh hingga jatuh sakit.
Justru, keseimbangan antara ibadah dan istirahat menunjukkan kedewasaan dalam



beragama.

Membawa Obat-Obatan Pribadi Sesuai Kebutuhan
Setiap jamaah memiliki kondisi kesehatan yang unik. Oleh karena itu, sangat penting
membawa obat-obatan pribadi sesuai kebutuhan dan rekomendasi dokter. Jangan
berharap semua obat tersedia di Tanah Suci, terutama obat generik Indonesia.
Siapkan obat rutin seperti penurun tekanan darah, antidiabetes, atau obat jantung jika
dibutuhkan. Sertakan juga obat darurat seperti paracetamol, obat flu, minyak kayu
putih, koyo, serta vitamin harian.
Bagi yang memiliki alergi, pastikan membawa antihistamin dan kartu identitas alergi.
Simpan semua obat dalam wadah yang rapi, beri label, dan simpan di tas yang mudah
dijangkau.
Sebaiknya informasikan kepada muthawwif atau rekan satu rombongan mengenai
kondisi kesehatan Anda, agar bisa mendapat bantuan cepat jika terjadi kondisi
darurat.

Penutup: Sehat Fisik, Sempurna Ibadah
Menjaga kesehatan selama ibadah haji dan umrah bukan hanya kewajiban pribadi, tapi
juga bagian dari tanggung jawab sebagai tamu Allah. Tubuh yang sehat akan
membantu menunaikan setiap rukun ibadah dengan sempurna dan khusyuk. Dengan
menjaga kebugaran sejak sebelum berangkat, mengatur pola makan, menjaga
kebersihan, serta istirahat yang cukup, insyaAllah jamaah bisa menjalani seluruh
rangkaian ibadah tanpa kendala berarti. Sehat adalah nikmat besar yang tak boleh
disia-siakan di Tanah Suci.
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