Tips Menjaga Kesehatan Selama
Menunaikan lbadah Umrah

Ibadah umrah merupakan perjalanan suci yang memerlukan kesiapan bukan hanya
secara spiritual, tetapi juga fisik. Jamaah akan menghadapi cuaca panas, keramaian
ekstrem, dan perubahan ritme aktivitas harian. Semua ini dapat memengaruhi kondisi
tubuh jika tidak diantisipasi dengan baik. Maka dari itu, menjaga kesehatan selama
berada di Tanah Suci menjadi hal yang sangat penting agar ibadah dapat dilaksanakan
secara maksimal dan khusyuk. Dengan tubuh yang sehat, jamaah dapat menikmati
setiap rangkaian ibadah, dari thawaf hingga sa’i, dengan penuh semangat dan
kekhusyukan.

Pentingnya Menjaga Kesehatan selama Berada di Tanah Suci

Berada di Tanah Suci berarti berada di lingkungan baru dengan suhu udara yang
berbeda, pola makan yang berubah, serta intensitas aktivitas ibadah yang cukup
tinggi. Jika tidak disiapkan secara fisik, jamaah bisa mengalami kelelahan, dehidrasi,
hingga sakit yang bisa mengganggu pelaksanaan ibadah. Oleh karena itu, menjaga
kesehatan merupakan bentuk ikhtiar yang sejalan dengan ajaran Islam untuk
memelihara tubuh sebagai amanah dari Allah SWT.



Ibadah umrah memerlukan kekuatan tubuh karena banyak kegiatan fisik yang
dilakukan, seperti berjalan kaki dalam thawaf dan sa’i, serta mengantre di tempat-
tempat tertentu. Jika tidak memiliki stamina yang baik, bisa saja jamaah terpaksa
meninggalkan sebagian rangkaian ibadah karena sakit. Maka, menjaga kesehatan juga
merupakan bagian dari menjaga kekhusyukan dan kesempurnaan dalam beribadah.

Pola Makan dan Minum yang Seimbang untuk Jamaah Umrah

Pola makan dan minum yang baik adalah kunci untuk menjaga tubuh tetap fit selama
menjalankan ibadah umrah. Jamaah sebaiknya menghindari makanan yang terlalu
berminyak, pedas, atau berat, terutama jika belum terbiasa dengan makanan khas
Arab atau hotel. Konsumsi makanan bergizi seimbang yang mengandung protein,
sayur, buah, dan karbohidrat menjadi sangat dianjurkan.

Minum air putih secara cukup — minimal 2 liter per hari — sangat penting untuk
mencegah dehidrasi, terutama karena cuaca di Makkah dan Madinah sangat panas
dan kering. Hindari terlalu banyak minuman berkafein atau manis berlebihan. Bawalah
selalu botol air minum dan manfaatkan air zamzam yang tersedia secara gratis di
masjid-masjid, karena air zamzam juga mengandung mineral yang baik untuk tubuh.
Jamaah juga disarankan makan dalam porsi kecil tetapi sering, untuk menjaga energi
tetap stabil. Hindari makanan yang tidak higienis atau yang dijual bebas tanpa
pengawasan, agar terhindar dari gangguan pencernaan.

Perlengkapan Kesehatan yang Wajib Dibawa

Persiapan fisik tidak cukup tanpa membawa perlengkapan kesehatan pribadi. Jamaah
umrah sebaiknya menyiapkan tas kecil khusus yang berisi obat-obatan pribadi, seperti
obat flu, batuk, sakit kepala, diare, vitamin, dan salep gosok. Bagi yang memiliki
penyakit khusus (hipertensi, diabetes, asma), pastikan membawa obat sesuai resep
dan menyimpannya dalam tempat yang aman dan mudah dijangkau.

Perlengkapan lain yang penting adalah masker medis (khususnya untuk kondisi padat
dan berdebu), hand sanitizer, tisu basah dan kering, plester luka, serta alat pelindung
kaki seperti sandal empuk. Gunakan juga topi atau payung saat siang hari untuk
melindungi diri dari sengatan panas ekstrem.

Dokumen medis penting seperti surat keterangan dokter (jika ada riwayat penyakit
kronis) juga sebaiknya disimpan dalam tas jinjing sebagai antisipasi bila terjadi kondisi
darurat dan perlu penanganan medis di sana.

Cara Menghindari Penyakit Menular di Lokasi Padat

Ibadah umrah mempertemukan jutaan orang dari berbagai negara, yang tentu
membawa potensi penularan penyakit, terutama penyakit pernapasan seperti flu,
ISPA, dan COVID-19. Maka, jamaah perlu menerapkan protokol kesehatan secara
mandiri, meskipun kebijakan resmi sudah lebih longgar.

Gunakan masker di tempat ramai seperti Masjidil Haram, bus antar jemput, atau
tempat makan bersama. Sering-seringlah mencuci tangan dengan sabun atau



menggunakan hand sanitizer. Hindari menyentuh wajah setelah memegang benda
umum seperti gagang pintu atau railing tangga.

Bagi jamaah yang merasa tidak enak badan, sebaiknya tidak memaksakan diri
mengikuti rombongan, tapi segera beristirahat dan minum obat. Jangan ragu meminta
bantuan petugas medis yang tersedia 24 jam di sekitar Masjidil Haram dan Masjid
Nabawi.

Menjaga Stamina agar Bisa Melaksanakan Ibadah dengan Maksimal

Stamina adalah modal utama agar jamaah bisa mengikuti seluruh rangkaian ibadah
dengan optimal. Salah satu cara menjaga stamina adalah istirahat yang cukup,
minimal 6-7 jam sehari. Hindari begadang atau terlalu memaksakan aktivitas di luar
ibadah.

Berjalan kaki setiap hari juga bisa dilatih sebelum berangkat, agar tubuh terbiasa
dengan jarak jauh. Selain itu, konsumsi suplemen seperti vitamin C dan multivitamin
sangat membantu menjaga daya tahan tubuh.

Penting juga untuk menjaga pikiran tetap positif dan hati tenang. Stres atau
kekhawatiran berlebihan bisa menurunkan daya tahan tubuh. Selalu berdoa kepada
Allah SWT agar diberikan kekuatan, kesehatan, dan kemudahan dalam menjalani
setiap ibadah.

Penutup

Menjaga kesehatan selama menunaikan ibadah umrah adalah bentuk tanggung jawab
dan ikhtiar agar ibadah berjalan lancar dan khusyuk. Dengan tubuh yang sehat dan
bugar, setiap momen di Tanah Suci akan terasa lebih bermakna dan penuh
keberkahan. Maka, jangan abaikan aspek kesehatan sebelum, selama, dan setelah
umrah. Semoga perjalanan spiritual Anda diberkahi dan menjadi umrah yang mabrur.
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