Menjaga Kebersihan dan Kesehatan di
Tanah Suci

Tanah Suci Makkah dan Madinah adalah tempat yang dimuliakan, tempat
berkumpulnya jutaan umat Islam dari berbagai penjuru dunia dengan satu tujuan:
menyempurnakan ibadah. Dalam kepadatan aktivitas dan keramaian manusia,
menjaga kebersihan dan kesehatan menjadi aspek penting yang sering kali diabaikan.
Padahal, keduanya bukan hanya urusan fisik, tetapi juga bagian dari kesempurnaan
ibadah dan refleksi keimanan. Artikel ini membahas pentingnya menjaga kebersihan
dan kesehatan selama berada di Tanah Suci agar ibadah tetap lancar, aman, dan
penuh berkah.

Pentingnya Menjaga Kebersihan selama Ibadah

Islam sangat menekankan pentingnya kebersihan. Rasulullah SAW bersabda,
“Kebersihan adalah sebagian dari iman” (HR. Muslim). Kebersihan bukan hanya
sebatas bersih secara lahiriah, tetapi juga mencerminkan kedisiplinan dan
penghormatan terhadap tempat-tempat suci. Di Masjidil Haram dan Masjid Nabawi,
menjaga kebersihan adalah bentuk adab dan penghargaan terhadap kesucian tempat
ibadah.

Selama melaksanakan ibadah haji atau umrah, umat Islam menggunakan fasilitas
umum yang sama, seperti toilet, tempat wudu, area salat, bahkan jalur tawaf dan sa’i.
Maka, penting bagi setiap jamaah untuk tidak membuang sampah sembarangan,
menjaga wudu tetap suci, dan tidak mengotori tempat umum dengan hal-hal kecil
seperti tisu bekas atau sisa makanan.

Menjaga kebersihan juga menjadi wujud tanggung jawab sosial. Di tengah kerumunan
jutaan orang, satu orang yang lalai bisa menyebabkan gangguan bagi jamaah lain.
Maka, disiplin dalam menjaga kebersihan pribadi dan kolektif harus ditanamkan sejak
sebelum keberangkatan.

Terakhir, menjaga kebersihan selama ibadah juga berkaitan erat dengan diterimanya
amal. Allah mencintai hamba-Nya yang bersih dan suci, baik dalam hati maupun
penampilan. Maka, menjaga kebersihan bukan hanya tuntutan fisik, melainkan bukti
kecintaan kepada Allah dan keseriusan dalam beribadah.

Tips Menjaga Kesehatan Fisik di Tanah Suci

Perjalanan haji dan umrah menuntut kondisi fisik yang prima. Oleh karena itu,
menjaga kesehatan harus menjadi prioritas sejak hari pertama. Tips pertama adalah
menjaga asupan nutrisi. Pilih makanan yang bersih, matang sempurna, dan hindari
jajanan yang tidak jelas sumbernya. Perbanyak air putih untuk menghindari dehidrasi,
terutama di musim panas.



Gunakan masker atau penutup mulut saat berada di area padat untuk mencegah
penularan virus atau debu. Kebiasaan membawa hand sanitizer dan mencuci tangan
sebelum makan juga sangat dianjurkan untuk menjaga kebersihan tangan dari kuman
penyakit.

Beristirahat cukup sangat penting. Meski semangat beribadah tinggi, tubuh tetap
butuh waktu pulih. Jangan paksakan diri untuk terus berjalan atau beraktivitas tanpa
jeda. Atur jadwal ibadah dengan seimbang agar tidak kelelahan. Gunakan alas kaki
saat di luar area masjid, karena panas lantai bisa memicu luka bakar ringan di kaki.
Terakhir, kenali batas kemampuan fisik Anda. Jangan malu menggunakan kursi roda
jika memang dibutuhkan, dan segera konsultasikan ke tim medis jika mengalami
gejala seperti pusing, sesak napas, atau demam. Mencegah lebih baik daripada
mengobati.

Mencegah Penyakit yang Sering Menyerang Jamaah Haji

Kerumunan besar selama ibadah haji dan umrah meningkatkan risiko penularan
penyakit, terutama flu, batuk, ISPA (infeksi saluran pernapasan atas), dan masalah
pencernaan. Oleh karena itu, tindakan preventif harus dilakukan sebelum berangkat,
seperti vaksinasi meningitis dan influenza yang memang diwajibkan pemerintah Arab
Saudi.

Selama di Tanah Suci, jamaah perlu menghindari berbagi alat makan, air minum, atau
handuk dengan jamaah lain. Gunakan barang pribadi masing-masing dan bersihkan
secara berkala. Jika memungkinkan, selalu membawa botol minum sendiri agar lebih
higienis.

Untuk mencegah penyakit kulit akibat keringat atau udara panas, ganti pakaian secara
rutin dan gunakan bedak antiseptik di area rawan lembap seperti lipatan kulit. Jika
menggunakan sandal atau sepatu, pastikan selalu bersih dan kering.

Penggunaan masker sangat penting, apalaqgi jika ada gejala batuk atau flu. Selain
melindungi diri, masker juga membantu mencegah penularan ke orang lain. Jika
terkena flu atau demam, istirahat dan gunakan obat ringan yang aman. Jangan
abaikan gejala ringan yang bisa berkembang menjadi serius.

Cara Menjaga Kebersihan Diri dan Lingkungan Sekitar

Menjaga kebersihan diri selama di Tanah Suci dimulai dari hal-hal sederhana seperti
mandi teratur, mencuci tangan sebelum dan sesudah makan, serta memastikan
pakaian tetap bersih. Hindari menggunakan pakaian yang sudah lembap atau
berkeringat, karena bisa menjadi sarang bakteri dan penyebab bau tidak sedap.
Gunakan sabun antiseptik dan handuk pribadi. Perempuan hendaknya membawa
perlengkapan pribadi yang cukup, seperti pembalut dan tisu basah. Pria juga
disarankan membawa kain ihram cadangan agar bisa diganti jika kotor atau basah.
Untuk kebersihan lingkungan, selalu buang sampah di tempat yang disediakan. Jangan
meninggalkan sisa makanan atau botol minum sembarangan, terutama di area masjid
atau tenda. Selain merugikan orang lain, perilaku ini mencoreng citra jamaah dari



negara asal.

Jika Anda melihat sampah di tempat ibadah, tidak ada salahnya ikut membersihkan.
Rasulullah SAW mencintai umat yang peduli terhadap kebersihan lingkungan. Perilaku
ini bisa menjadi amal jariyah dan teladan bagi jamaah lain.

Mengapa Kebersihan dan Kesehatan Sangat Berhubungan dengan Keberkahan Ibadah
Kebersihan dan kesehatan memiliki peran penting dalam menentukan kualitas ibadah.
Seorang yang bersih dan sehat cenderung lebih khusyuk dalam salat, lebih fokus
dalam tawaf, dan lebih kuat dalam menjalankan rangkaian ibadah. Sebaliknya, jamaah
yang jatuh sakit atau terganggu karena ketidaknyamanan akan sulit menikmati
indahnya spiritualitas ibadah.

Dalam Al-Qur’an, Allah berfirman: “Sesungguhnya Allah mencintai orang-orang yang
bertobat dan mencintai orang-orang yang menyucikan diri.” (QS. Al-Bagarah: 222). Ini
menunjukkan bahwa kebersihan lahiriah dan batiniah sangat ditekankan sebagai
bentuk ketaatan.

Kesehatan pun merupakan nikmat besar yang menjadi alat untuk beribadah. Saat
tubuh fit, seseorang bisa memperbanyak zikir, membaca Al-Qur’an, dan menjalankan
sunnah-sunnah ibadah tanpa halangan. Inilah sebabnya menjaga kesehatan sama
nilainya dengan menjaga kualitas ibadah.

Akhirnya, dengan menjaga kebersihan dan kesehatan, kita tidak hanya menjaga diri,
tetapi juga membantu menciptakan suasana ibadah yang nyaman bagi sesama
jamaah. Ini adalah bentuk ihsan dalam ibadah—berbuat baik kepada Allah dan kepada
makhluk-Nya di tempat yang penuh kemuliaan.
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