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MOHD. AZRUL AZLEN ABD. HAMID

Melalui Gaya Hidup Rasulu]lah

slam sangat memen-
tingkan kesihatan
umatnya secara
umum dan kesihatan
anak-anak secara
khususnya. Selain itu
juga, Islam menganjurkan
agar mencegah sesuatu
penyakit sebelum ia
menyerang seseorang.

Tetapi sekiranya seseorang itu telah
pun dijangkiti penyakit, maka dia perlulah
segera mendapatkan rawatan dan seterus-
nya berdoa kepada Allah s.w.t. Oleh sebab
itu, kedatangan Nabi s.a.w. bukan sekadar
membawa mesej agidah dan akhlak, te-
tapi Baginda juga menyeru umatnya agar
sentiasa menjaga kebersihan dan kesiha-
tan.

Terdapat pelbagai cara untuk menjaga
kesihatan dan mencegah daripada pel-
bagai penyakit berbahaya. I-PoDS kali ini
menerangkan asas-asas yang diajarkan
oleh Rasulullah s.a.w. dalam menjaga ke-
sihatan.

Asas Pertama: Renang, Memanah,
Berkuda dan Berlari

Seorang anak mempunyai hak untuk
belajar berenang, memanah, berkuda dan

berlumba lari. Perkara ini telah diwasiatkan
oleh Sayidina Umar al-Khattab yang
menyeru agar anak-anak diajar berenang,
memanah dan berkuda. Bahkan Rasulullah
s.a.w. sendiri pernah berlumba lari dengan
anak-anak kecil bagi membiasakan mereka
dengan aktiviti kecergasan fizikal.

Secara saintifiknya, tidak dapat dinafi-
kan lagi bahawa aktiviti-aktiviti tersebut
dapat menjadikan tubuh dan mental anak-
anak kecil lebih kuat dan sihat. Ketahanan
tubuh dan minda akan menjadikan mereka
“kebal” daripada sebarang penyakit kecil
atau berbahaya. Walaupun begitu harus
diingatkan bahawa kadangkala Allah s.w.t.
menguji kita dengan sesuatu penyakit un-
tuk menjadikan kita lebih kuat dari sudut
mental dan spiritual.

Asas Kedua: Bersugi (Membersihkan
Gigi)

Rasulullah s.a.w. amat mementingkan
kebersihan gigi sepertimana sabda Baginda
s.a.w. yang bermaksud: “Sekiranya tidak
membebankan umatku, nescaya aku pe-
rintahkan mereka untuk bersugi setiap kali
melakukan solat.” (Muttafaq ‘alaih)

Apabila anak-anak menjadikan bersugi
ini sebagai rutin harian, maka mereka akan
terhindar daripada karies.

Asas Ketiga: Memotong Kuku

Memotong kuku merupakan salah
satu daripada “lima fitrah” kebersihan
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yang dianjurkan dan dilakukan oleh Nabi
s.a.w. Ini berdasarkan hadis berikut:
“Fitrah itu ada lima; berkhitan (khatan),
mencukur bulu kemaluan, menggunting
misai, memotong kuku dan mencabut bulu
ketiak.” (Riwayat al-Bukhari no. 5891)
Seseorang anak yang membiasakan diri
memotong kuku akan terhindar daripada
kotoran melekat pada kuku mereka ketika
bermain tanah, pasir atau benda-benda
kotor. Cara ini akan menghindarkan anak-
anak kecil daripada mendapat pelbagai
penyakit kerana mereka kebiasaannya suka
memasukkan jari ke dalam mulut.

Asas Keempat: Makan dan Minum
Mengikut Sunnah Nabi

Rasulullah s.a.w. menganjurkan ibu
bapa agar mengajar anak-anak beretika
ketika berada di meja makan. Disiplin
sebelum, ketika dan selepas makan perlu
diterapkan kepada anak-anak agar mereka
menjadi insan yang sentiasa mengikut
peraturan. [Rujuk jadual di sebelah]
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Disiplin Makan

llah s.a.w. bersabda yang ber-

nusia selain daripada

lah bagi manusia beberapa
n yang mampu menegakkan
lang belakangnya. Apabila menjadi suatu
eharusan, maka sepertiga untuk makanan,
“sepertiga untuk minuman dan sepertiga lagi
‘untuk bernafas.” (Riwayat Ibn Hibban, Ibn

| Majah dan al-Hakim)

' B. Mengutip sisa makanan

r Setiap makanan yang dimakan ialah

- rezeki kurniaan Allah s.w.t. Oleh yang
demikian, Rasulullah s.a.w. menganjurkan

. umatnya agar makan dengan cermat dan

- mengutip makanan yang terjatuh di luar

~ pinggan (sekiranya masih elok dan boleh

dibersihkan) menerusi sabdanya yang

bermaksud: “Apabila salah seorang daripada

kamu makan, kemudian suapannya jatuh

dari tangannya, hendaklah dia mem-

bersihkan apa yang kotor daripadanya lalu

memakannya, dan janganlah dia mem-

biarkannya untuk (dimakan) syaitan.”

(Silsilah al-Ahadith al-Sahihah no. 1404)

______________________________________

Tahukah Anda

“Apabila kita menghembuskan
nafas pada minuman, kita
akan mengeluarkan CO; iaitu
karbon dioksida, yang apabila
bercampur dengan air Hz0,
akan menjadi H2CO3, iaitu sama
dengan cuka, menyebabkan
minuman itu berasid.”

......................................

Asas Kelima: Tidur yang Berkualiti
Selain makan dan minum, tidur juga
salah satu aspek yang perlu dititikberatkan

bagi mengekalkan kesihatan.

a) Berwuduk sebelum tidur dan tidur di
atas bahu sebelah kanan

Daripada al-Bara’ bin Azib r.a., beliau
berkata: “Rasulullah s.a.w. bersabda
kepadaku: ‘Apabila engkau mendatangi
tempat tidurmu, maka berwuduklah se-
bagaimana engkau wuduk untuk solat.

da bekas yang lebih buruk

Disiplin Minum

Kemudian tidurlah diatas bahumu sebelah
kanan.” (Riwayat al-Bukhari)

b) Membaca zikir sebelum tidur

Rasulullah menganjurkan kepada kita
agar berzikir sebelum tidur. Antara bacaan
yang diajar oleh Baginda ialah tasbih (33
kali), tahmid (33 kali) dan takbir (33 kali).
(Muttafaq ‘alaih)

c) Membaca doa

Sebelum tidur, Rasulullah s.a.w. berpe-
san agar membaca doa. Abu Huzaifah
r.a. berkata: “Nabi s.a.w. apabila naik
ke tempat tidurnya pada waktu malam,
Baginda meletakkan tangan Baginda di
bawah pipi Baginda kemudian membaca:
‘Dengan nama-Mu ya Allah, aku mati
dan hidup.” Dan apabila bangun, Baginda
membaca: ‘Segala puji bagi Allah yang
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menghidupkan kami selepas mematikan
kami dan kepadanya kami kembali.”
(Riwayat al-Bukhari)

d) Tidur setelah solat Isyak dan bangun
awal pagi untuk solat Subuh

Apabila seorang anak membiasakan
diri menunaikan solat Subuh awal waktu,
maka dia akan terbiasa bangun awal pagi.
Oleh sebab itu, galakkan anak-anak tidur
awal agar dia boleh bangun awal keesokan
paginya.

Ibn Abbas r.a. berkata: “Ketika Rasul-
ullah s.a.w. hendak menunaikan solat
pada tengah malam, Umar r.a. mengikut-
nya dan berkata: ‘Adakah engkau hen-
dak melakukan solat, ya Rasulullah?
Sesungguhnya wanita dan anak-anak
masih tertidur” Kemudian Baginda keluar
sambil menganggukkan kepalanya sambil
berkata: ‘Sekiranya tidak memberatkan
umatku, nescaya aku perintahkan mereka
melakukan solat pada waktu ini (awal
pagi).” (Muttafaq ‘alaih)

Sebenarnya banyak kelebihan bagi
kesihatan yang diperoleh apabila bangun
pada waktu pagi. Udara pada waktu Subuh
akan memberi manfaat kepada sel-sel
tubuh manusia yang membolehkan tubuh
melawan pelbagai penyakit berbahaya
(tubuh seseorang akan menjadi “kebal”
terhadap penyakit).

Selain itu juga, Allah s.w.t. akan mem-
berikan limpahan rezeki kepada hamba-
hambanya yang bangun awal pagi untuk
menunaikan solat Subuh. Ibn Abbas ketika
melihat anaknya masih tidur pada waktu
subuh mengejutkan anaknya: “Bangun!
Adakah kamu ingin terus tidur ketika rezeki
diagih-agihkan.” (Ibn al-Qayyim, Zad al-
Ma'ad, jil. 3, him. 169)

Asas Keenam: Menjauhkan Anak
daripada Penyakit Menular

Rasulullah s.a.w. telah meletakkan
satu kaedah umum untuk umatnya sama
ada yang kecil, muda, dewasa atau tua.
Kaedah tersebut menjelaskan bahawa
seseorang yang menderita mengalami
penyakit berjangkit tidak dibenarkan
berada di kawasan orang ramai berada
atau berkumpul. Tujuannya adalah untuk
mengelakkan penyakit tersebut berjangkit
kepada orang lain.

Oleh sebab itu, ibu bapa dinasihatkan
agar tidak membawa anak-anak mereka
ketika mengunjungi orang yang menghi-
dapi penyakit berjangkit.

Abu Hurairah meriwayatkan bahawa
Rasulullah s.a.w. bersabda yang bermak-
sud: “Tidak boleh membawa orang yang
mempunyai penyakit berjangkit kepada
orang yang sihat.” (Riwayat Ahmad, Abu
Daud dan al-Nasa'i) &
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