Khutbah Jumat

Islam dan Gaya Hidup Sehat untuk Umat Kuat

Oleh: Bima Setya Dharma
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Maasyiral Muslimin Rahimakumullah.

Segala puji bagi Allah Azza wa Jalla, Tuhan semesta alam, yang telah melimpahkan
kepada kita nikmat iman dan Islam, serta menjadikan kita termasuk hamba-hamba-Nya yang
masih diberi kesempatan untuk bernafas di pagi yang penuh berkah ini.

Shalawat dan salam, semoga senantiasa tercurah kepada junjungan Kkita Nabi
Muhammad Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam, manusia pilihan yang menjadi teladan dalam
seluruh aspek kehidupan baik dalam ibadah, dalam muamalah, dalam kesederhanaan hidup,

bahkan dalam menjaga kesehatan tubuh dan kebersihan jiwa.

Tak lupa kami wasiatkan pada diri khatib pribadi dan kepada seluruh jamaah yang
hadir, untuk senantiasa meningkatkan ketagwaan kita kepada Allah Azza wa Jalla dengan

sebenar-benarnya taqwa. Sebagaimana firman Allah dalam Surah Ali Imran ayat 102:
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“Wahai orang-orang yang beriman! Bertaqwalah kepada Allah dengan sebenar-benar tagwa,

dan janganlah kamu mati kecuali dalam keadaan Muslim.”

Maasyiral Muslimin Rahimakumullah,

Sesungguhnya tubuh yang kita miliki adalah amanah dari Allah Azza wa Jalla. la bukan
milik kita untuk digunakan semaunya, tetapi titipan yang kelak akan dimintai
pertanggungjawaban. Rasulullah Shallallahu Alaihi wa Sallam bersabda:
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“Tidak akan bergeser dua kaki seorang hamba pada hari Kiamat, hingga ia ditanya tentang
empat perkara: Tentang umurnya untuk apa dihabiskan, tentang ilmunya bagaimana
diamalkan, tentang hartanya dari mana diperoleh dan untuk apa dibelanjakan, serta tentang
tubuhnya untuk apa digunakan.” (HR. Tirmidzi).



Hadits ini mengingatkan kita, bahwa menjaga kesehatan bukan sekadar urusan dunia,
melainkan bagian dari ibadah dan tanda syukur kepada Allah. Tubuh yang sehat adalah alat
untuk beribadah, bekerja mencari nafkah, menuntut ilmu, serta membantu sesama. Sebaliknya,
bila tubuh dirusak oleh kebiasaan yang tidak baik seperti makan berlebihan, malas bergerak,
atau mengabaikan kebersihan, maka itu termasuk bentuk kelalaian terhadap nikmat Allah yang

amat berharga.
Hal ini juga ditekankan pada hadits yang lain:
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“Dua nikmat yang kebanyakan manusia tertipu di dalamnya, yaitu kesehatan dan waktu
luang.” (HR. Bukhari).

Banyak manusia baru menyadari betapa berharganya kesehatan ketika tubuh sudah
lemah, dan baru menghargai waktu ketika usia telah berlalu. Maka, marilah kita syukuri nikmat
sehat ini dengan menjaganya sebaik mungkin. Menggunakan tubuh kita ini untuk beribadah

kepada Allah, untuk amal kebaikan, dan untuk memperkuat umat.

Maasyiral Muslimin Rahimakumullah.

Islam adalah agama keseimbangan, agama yang tidak berlebihan dalam urusan dunia
maupun akhirat. Syariat mengajarkan kita untuk hidup dengan penuh kesederhanaan dan

moderasi, termasuk dalam perkara makan dan minum. Allah Azza wa Jalla berfirman:
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“Hai anak Adam, pakailah pakaianmu yang indah di setiap (memasuki) masjid, makan dan
minumlah, dan janganlah berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang
yang berlebih-lebihan.” (QS. Al A’raf: 31).

Ayat ini menegaskan, bahwa makan dan minum memang kebutuhan manusia. Namun
jika dilakukan secara berlebihan, ia akan membawa mudarat bagi tubuh dan hati. Kelebihan
dalam makan dapat mengeraskan hati, melemahkan semangat ibadah, dan menimbulkan

berbagai penyakit yang melemahkan jasmani serta ruhani.



Rasulullah Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam bersabda:
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“Tidaklah manusia memenuhi wadah yang lebih buruk daripada perutnya. Cukuplah bagi anak
Adam beberapa suapan yang dapat menegakkan punggungnya. Jika ia harus melakukannya,
maka sepertiga untuk makanan, sepertiga untuk minuman, dan sepertiga untuk pernapasan.”
(HR. Tirmidzi).

Lihatlah bagaimana Rasulullah mengajarkan kita tentang disiplin dan kendali diri.
Beliau tidak hanya berbicara tentang kesehatan jasmani, tetapi juga menanamkan adab dalam
makan. Makan tidak semata untuk memenuhi hawa nafsu, melainkan untuk menjaga kekuatan

agar dapat beribadah dan beramal shaleh.

Karena itu, marilah kita jadikan makan dan minum sebagai bentuk syukur, bukan
pelampiasan. Jangan jadikan makanan sebagai tujuan hidup, tetapi sebagai sarana untuk
memperkuat diri agar dapat beribadah kepada Allah dengan sebaik-baiknya. Sebab, tubuh yang
seimbang adalah tubuh yang siap melayani perintah Allah, dan hati yang sederhana adalah hati

yang dekat dengan-Nya.

Maasyiral Muslimin Rahimakumullah,

Islam mengajarkan kebersihan dalam segala sisi kehidupan, seperti kebersihan tubuh.
Seorang Muslim dianjurkan untuk mandi secara teratur, berwudhu sebelum shalat, bersiwak
untuk membersihkan mulut, memotong kuku, mencukur rambut yang disunnahkan, serta
menjaga bau badan agar tidak mengganggu orang lain. Semua ini adalah bagian dari sunnah

Nabi yang bukan hanya menjaga kesucian ibadah, tetapi juga kesehatan jasmani.

Selain itu, Islam juga mengajarkan untuk menjaga kebersihan lingkungan. Rasulullah
Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam melarang keras seseorang buang hajat di jalanan atau di tempat
yang biasa digunakan orang untuk berteduh. Ini menunjukkan, betapa Islam menanamkan

kepedulian terhadap kebersihan lingkungan dan menghormati hak orang lain.



Maasyiral Muslimin Rahimakumullah.

Islam mengajarkan agar kita beribadah dengan semangat, tetapi juga dengan
keseimbangan. Diriwayatkan, bahwa Abdullah bin Amr bin Ash Radhiyallahu ‘anhuma adalah
shahabat yang sangat tekun dalam ibadah. la berpuasa setiap hari tanpa jeda dan
mengkhatamkan Al Qur’an setiap malam. Karena terlalu sibuk beribadah, ia jarang beristirahat

dan hampir tidak memperhatikan istrinya.

Ketika hal ini diketahui oleh Rasulullah Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam, beliau
menasehatinya agar tidak berlebihan dan menunaikan hak tubuhnya, hak keluarga, dan hak

waktu istirahat. Maka, Rasulullah Shallallahu ‘Alaihi wa Sallam bersabda:
“Sesungguhnya tubuhmu memiliki hak atasmu.” (HR. Bukhari dan Muslim).

Dari nasehat itu kita belajar, bahwa Islam tidak menghendaki ibadah yang melemahkan
tubuh. Ibadah yang terbaik adalah yang dilakukan dengan seimbang dan terus-menerus. Tubuh
yang dijaga dengan baik akan menjadi penopang bagi ibadah yang panjang dan istiqgomah
sampai akhir hayat.

Maasyiral Muslimin Rahimakumullah.

Marilah kita mensyukuri nikmat sehat yang Allah Azza wa Jalla anugerahkan kepada
kita. Menggunakan kesehatan untuk beribadah, menjaga pola makan, dan beristirahat dengan
cukup. Jadikan hidup kita seimbang sebagaimana ajaran Islam yang penuh hikmah. Rasulullah

Shallallahu “Alaihi wa Sallam bersabda:
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“Manfaatkanlah lima perkara sebelum datang lima perkara: Masa mudamu sebelum tuamu,
sehatmu sebelum sakitmu, kayamu sebelum miskinmu, waktu luangmu sebelum sibukmu, dan

hidupmu sebelum matimu.” (HR. Al Hakim).



Semoga Allah Subhanahu wa Ta’ala menjadikan kita hamba yang pandai bersyukur,

dan mampu menjaga nikmat sehat sebagai jalan menuju ridho-Nya. Aamiin ya Rabbal ‘alamiin.
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Maasyiral Muslimin Rahimakumullah.

Marilah kita kembali meningkatkan ketagwaan kita kepada Allah Azza wa Jalla. Taqwa
bukan hanya dengan memperbanyak ibadah, tetapi juga dengan menjaga seluruh amanah yang
Allah titipkan kepada kita, termasuk tubuh, akal, dan waktu. Barangsiapa menjaga amanah itu

dengan niat karena Allah, maka Allah akan menjaganya di dunia dan di akhirat.

Oleh karena itu, kita memohon kepada Allah agar menjadikan kita hamba yang sehat
jasmani dan rohani, kuat dalam ibadah, tekun dalam amal shaleh, dan kokoh dalam menghadapi

ujian hidup.
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