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Ramadan masa
jaga kesihatan

Buah kurma
pembuka
hidangan, solat
Tarawih riadah
ringan sihatkan
badan

ita tahu antara hikmah

berpuasa ialah menjadikan

tubuh badan sihat. Namun,

kita juga kadangkala terlupa

bahawa kegagalan menga-

wal pemakanan sewaktu berbuka
puasa boleh membawa mudarat.

Teruja melihat pelbagai juadah

dijual di bazar Ramadan, tarikan

buffet berbuka puasa di restoran dan

hotel serta keseronokan setiap ahli
keluarga menjamah hidangan secara
berjemaah menyebabkan isteri dan
ibu barangkali ‘terlupa’ hakikat ber-
pada-pada.

Meriah juadah berbuka

Seorang teman pernah mengatakan
kemeriahan Ramadan di negara ini
ialah pada juadah berbuka, yang
mana ia tidak berpadanan dengan
keraian mereka terhadap masjid.
Waktu sahur pula tiada apa yang
istimewa, melainkan bunyi periuk
dan kuali di dapur rumah silih ber-
denting.

Tidak menafikan hakikat itu, tetapi
penulis percaya masih ada ‘jiwa’
Ramadan sebenar yang hidup di sini,
berbanding bulan lain. Ramadan
sentiasa dinantikan oleh setiap umat
Islam, hatta yang tidak berpuasa seka-

Guiungan bukan Islam juga teruja
kerana mereka berpeluang menikma-
ti pelbagai juadah yang dijual yang

tidak ada pada bulan lain. Apatah
?gl.l;mereka yang menahan lapar dan
ahaga sepanjang siang,

Jika kita tahu puasa adalah salah
satu cara atau latihan untuk men-
gamalkan hidup sihat, sudah tentu-
lah kita tidak akan merosakkan diri
dengan tabiat pemakanan melampau
sewaktu berbuka.

Sebaliknya, kita jadikan Rama-
dan sebagai bulan untuk
mensyukuri nikmat kesiha-
tan dengan cara lebih ber-
hati-hati memilih makanan

e,

adalah pembersih.” (Riwayat Abu
Daud dan Tirmizi)

Rasulullah SAW juga gemar men-
gambil buah kurma berserta hidan-
gan lain. Diriwayatkan daripada
Abdullah bin Jaafar katanya: “Aku
melihat Rasulullah SAW memakan
buah-buahan dengan kurma masak.”

Buah kegemaran Rasulullah ini
sesuai sekali dikaitkan dengan bulan
Ramadan kerana man-
faatnya yang besar dan
bukan saja untuk berbu-
ka, juga bersahur.

yang halal dan berkhasiat AL-QURAN Diriwayatkan oleh
dalam kuantiti sederhana Ibn Hibban dan Baihagi:
serta tidak membahayakan “Dari Abu Hurairah, kata-
tubuh badan. "Dan belanjakanlah nya Rasulullah SAW ber-

Ibadah seharian yang (harta bendamu) sabda: Sebaik-baik maka-
kita lakukan sewaktu ber- di jalan Allah, dan nan sahur bagi orang
puasa menjanjikan ganjaran  janganlah kamu sen-  Mukmin adalah kurma.”
pahala yang bukan sedikit, gaja mencampakkan Bagi umat Islam,
justeru, jangan dikurangkan diri kamu ke dalam pemakanan sihat dan
hanya kerana sikap tamak bahaya kebinasaan dan  tubuh badan yang kuat
yang sekali gus memuda- berbuat baiklah kerana  bukan saja boleh menco-
ratkan diri sendiri. sesungguhnya Allah  rakkan gaya hidup cemer-

Firman Allah SWT yang mengasihi orang lang, tetapi juga jiwa dan
bermaksud: “Dan belanjakan- yang berusaha mem-  akal fikiran yang selamat.
lah (harta bendamu) di jalan perbaiki amalannya® Bahkan Allah SWT lebih
Allah, dan janganlah kamu menyukai seseorang yang
sengajo mencampakkan diri  Surah al-Bagarah kuat berbanding yang
kamu ke dalam bahaya kehi- Ayat 195 lemah.

nasaan dan berbuat baikloh

Rasulullah SAW ber-

kerana sesungguhnya Allah
mengasihi orang yang berusaha mem-
perbaiki amalannya.” (Surah al-Baga-
rah, ayat 195)

Untuk menjaga kesihatan fizikal,
banyak saranan diberikan oleh pakar
sama ada melalui pemakanan berkha-
siat, senaman dan mengamalkan gava

hidup sihat.
Selain memastikan makanan
diambil i nutrien cukup

untuk keperluan tubuh, kita juga
hendaklah memastikan makanan
diambil daripada sumber yang halal.
[a bukan saja menyelamatkan tubuh
badan, tetapi juga akal dan jiwa.

Nikmat kesihatan

Nikmat kesihatan vang tidak ternilai
harganya harus disyukuri dengan ber-
sederhana dalam mengambil maka-
nan dan minuman. Mengambil buah
kurma sebagai pembuka hidangan
sewaktu berbuka bukan saja menvyi-
hatkan, tetapi juga mengikut sunnah
Rasulullah SAW.

Nabi Muhammad SAW bersabda:
“Apabila seseorang di antara kamu
berbuka, hendaklah ia makan kurma,
Jika tidak ada kurma, hendaklah ia
berbuka dengan air kerana air itu

sabda: “Seorang mukmin
yvang kuat itu lebih baik dan lebih
disukai oleh Allah berbanding seo-
rang Mukmin vang lemah.” (Riwayat
Al-Imam Muslim).

Riadah ringan melalui solat sunat
Tarawih yang dilakukan setiap boleh
membantu memanjangkan jangka
hayat dan menjadikan kita lebih cekal
untuk meneruskan komitmen men-
dekatkan diri kepada Allah SWT.

Justeru, kita harus mensyukuri
nikmat kesihatan fizikal dan jiwa
yang Allah kurniakan. Tiada apa yang
lebih sempurna buat kita untuk men-
gamalkan ibadah khusus dan nmum
melainkan nikmat kesihatan.

Hikmah berpuasa untuk men-
jadikan seseorang Muslim sebagai
mukmin yang bertakwa adalah mat-
lamat hidup setiap insan Muslim.

Allah SWT berfirman yang ber-
maksud: “Wahai orang yang beriman!
Diwgjibkan ke atas kamu puasa seperti
mana diwgjibkan ke atas orang sebe-
lum kamu moga-moga kamu bertakwa *
(Surah al-Bagarah, ayat 183)

Jika kita tidak berupaya mela-
kukan ibadah itu, sedikit sebanyak
ikhtiar untuk menjadi seseorang yang
bertakwa akan terbatas.
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