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PEDOMAN TRANLITERASI 
Transliterasi dalam penulisan skripsi ini berpedoman kepada buku 

pedoman penulisan dan pengalihan huruf Arab-Indonesia dalam naskah ini 

didasarkan atas Surat Keputusan Bersama (SKB) Menteri Agama dan Menteri 

Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia, Tanggal 22 Januari 1988, No. 

158/1987 dan 0534.b/U/1987, sebagaimana yang tertera dalam buku Pedoman 

Transliterasi Bahasa Arab (A Guide to Arabic Tranliterastion), INIS Fellow 1992.  

A. Konsonan 

Arab Latin Arab Latin 
 Th ط A ا

 Zh ظ B ب

 ‘ ع T ت

 Gh غ Ts ث

 F ف J ج

 Q ق H ح

 K ك Kh خ

 L ل D د

 M م Dz ذ

 N ن R ر

 W و Z ز

 H ه S س

 ‘ ء Sy ش

 Y ي Sh ص

   Dl ض

 

 

 

 

 



 

x 
 

B. Vokal, Panjang dan Diftong 

Setiap penulisan bahasa Arab dalam bentuk tulisan latin vokal fathah 

ditulis dengan “a”, kasrah dengan “i”, dan dlommah dengan “u” sedangkan 

bacaan panjang masing-masing ditulis dengan cara berikut: 

Vokal (a) panjang = A   misalnya لاق  menjadi qala 

Vokal (i) panjang = I   misalnya ليق  menjadi qila  

Vokal (u) panjang = U  misalnya نود  menjadi duna 

Khusus untuk bacaan Ya’ nisbat, maka tidak boleh diganti dengan “i”, 

melainkan tetap ditulis dengan “iy” agar dapat menggambarkan ya’ nisbat 

diakhirnya. Begitu juga untuk suara diftong, wawu dan ya’ setelah fathah ditulis 

dengan “aw”dan “ay”. 

Diftong (aw) = و    misalnya  لوق  menjadi qawlun 

Diftong (ay) = ي    misalnya  خEF  menjadi khayrun 

C. Ta’ marbuthah (ة) 

Ta’ marbuthah ditransliterasikan dengan “t” jika berada ditengah 

kalimat, tetapi apabila Ta’ marbuthah tersebut berada diakhir kalimat, maka 

ditransliterasikan dengan menggunakan “h” misalnya ةسردملل ةلاسرلا  menjadi 

al-risalat li al-mudarrisah, atau apabila berada ditengah-tengah kalimat yang 

terdiri dari susunan mudlaf dan mudlah ilayh, maka ditransliterasikan dengan 

menggunakan t yang disambungkan dengan kalimat berikutnya, misalnya NO ةحر 

  .menjadi fii rahmatillah الله

D. Kata Sandang dan Lafadh al-Jalalah 

Kata sandang berupa “al” ( لا ) ditulis dengan huruf kecil, kecuali 

terletak diawal kalimat, sedangkan “al” dalam lafadh jalalah yang berada 
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ditengah-tengah kalimat yang disandarkan (idhafah) maka dihilangkan. 

Misalnya: 

1. Al-Imam al-Bukhariy mengatakan....... 

2. Al-Bukhariy dalam muqaddimah kitabnya menjelaskan.... 

3. Masya’ Allah kana wa ma lam yasya’ lam yakun.  

E. Daftar Singkatan 

AS   : ‘Alaihis Salam 

SAW  : Shalallahu ‘Alaihi As-Salam 

SWT  : Subhanahu Wa Ta’ala 

RA  : Radhiyallahu ‘Anhu/a 
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ABSTRAK 

 

Skripsi ini berjudul: “Kesehatan Dalam Al-Qur’an dan Relevansinya 
dengan Ilmu  Kesehatan Modern (Kajian Tafsir Tematik).” Rumusan masalah 
: (1)Bagaimana penafsiran ayat-ayat Al-Quran yang berkaitan dengan kesehatan, 
(2) Bagaimana pandangan Al-Quran tentang kesehatan dan relevansinya dengan 
ilmu kesehatan modern. Metode ya.ng diguna.ka.n da.la.m penelitia.n skripsi ini a.da.la.h 
penelitia.n kepusta.ka.a.n (Libra.ry Resa.rch) dengan pendekatan deskriptis a.na.lisis. 
Sumber data primer adalah A.l-Qura.n a.l-Ka.rim, ha.dis, da.n kita.b-kita.b, data 
sekunder adalah pendukung ya.ng a.da. releva.nsinya. denga.n pemba.ha.sa.n skripsi ini. 
Hasil penelitian : (1) Menurut tafsir Al-Quran Al-‘Azim dan tafsir Al-wajiz 
berpandangan bahwa menjaga kesehatan dan kebersihan sangatlah penting, 
kesehatan adalah rahmat dari Allah yang harus kita jaga, banayak manusia acuh dan 
tidak menjaga kesehatnnya padahal Allah mencintai orang yang kuat dan yang 
menjaga kebersihannya.(2) Keseha.ta.n menta.l da.n fisik da.la.m konteks kehidupa.n 
modern sa.ling terka.it da.n dipenga.ruhi oleh keseimba.nga.n interna.l individu ya.ng 
terja.lin a.nta.ra. kesa.da.ra.n diri da.n pengelola.a.n kecema.sa.n eksistensia.l. Da.la.m Isla.m, 
a.ja.ra.n ya.ng holistik mela.lui dzikir, muha.sa.ba.h, da.n pengua.ta.n hubunga.n denga.n 
A.lla.h SWT tida.k ha.nya. memba.ntu mencipta.ka.n ketena.nga.n ba.tin, teta.pi juga. 
mendukung keseha.ta.n fisik denga.n meningka.tka.n sistem kekeba.la.n tubuh, 
mereda.ka.n stres, da.n menja.ga. keseimba.nga.n emosiona.l. Denga.n demikia.n, 
integra.si a.nta.ra. teori psikologi modern da.n konsep keseha.ta.n da.la.m Isla.m 
mena.wa.rka.n pa.nda.nga.n ya.ng sa.ling melengka.pi, memberika.n solusi komprehensif 
untuk menja.ga. keseja.htera.a.n fisik da.n menta.l ma.nusia.. 
Kata Kunci : Kesehatan dalam Al-Qur’an, Ilmu Kesehatan Modern, Pola Hidup 
Sehat. 
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ABTRACT 

 
This undergraduate thesis was entitled “The Health in Al-Qur’an and Its 

Relevance to Modern Health Science (A Thematic Interpretation Study)”.  The 
formulations of the problems were (1) how the interpretation of Quranic verses 
related to health was, and (2) what the view of Al-Qur’an on health and its relevance 
to modern health science were.  It was library research with descriptive analysis 
approach.  Primary data sources were Al-Qur’an, hadith, and books; secondary data 
were supporting data that were relevant to the discussion of this undergraduate 
thesis.  The research findings showed that (1) according to the interpretation of Al-
Qur’an Al-‘Azim and Al-Wajiz, it is very important to maintain health and 
cleanliness, health is a blessing from Allah Almighty that everyone must maintain, 
many people were indifferent and did not maintain their health even though Allah 
Almighty loves people who are strong and who maintain their cleanliness; and (2) 
mental and physical health in the context of modern life are interrelated and 
influenced by the individual internal balance woven between self-awareness and 
management of existential anxiety.  In Islam, the holistic teachings through dhikr, 
muhasabah, and strengthening relationships with Allah Almighty not only help 
create inner peace, but also support physical health by increasing the body’s 
immune system, reducing stress, and maintaining emotional balance.  Thus, 
integration among modern psychological theories, health concepts, and Islam is 
mutually complementary, providing comprehensive solutions to maintain physical 
and mental health of humans. 
Keywords: Health in Al-Qur’an, Modern Health Science, Healthy Lifestyle 
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ص&%لما  

Rثحبلا اذ Wسفت ةسارد( ةثيد+<ا ةي+*لا مولعلاب ا67لصو نآرقلا .- ة+*لا" :ناونعIJةي 

 ةقلعتلما نآرقلا تايآ EFسفت فيك )1( :cOي امك ثحبلا اذ`ل ةل_شلما ةغايص .")ةيعوضوم

 ةقzرطلا .ةثيدvpا ةيopلا مولعلاب ھتلصو ةopلا NO نآرقلا يأر وR ام )2( ،ةopلاب

 تانايبلا رداصم .cOيلحتك يفصو ��نم عم .ةي~تكلما ةساردلا O| ثحبلا اذ`ل ةمدختسلما

 تانايبلا رداصم امن�ب  .ىرخلأا بتكلاو ،ةzوبنلا ثيداحلأاو ،مzركلا نآرقلا O| ةيساسلأا

 نآرقلا EFسفتل اقفو )cO: )1ي ام ��إ EFش� ثحبلا جئاتن .ثحبلا اذ�� ةلصلا تاذ بتك ةzوناثلا

 نم ةمع� ةopلاو ،ادج م`م رمأ ةفاظنلاو ةopلا �cع ظافvpا نإف ،�Eجولا EFسفتو ميظعلا

 بحي الله نأ عم م��c� �pع نوظفاحي لاو نEلابم EFغ سانلا نم EFثك ،ا�� ��تع� نأ بجي الله

 ةايvpا قايس NO ةيدس vاو ةيسفنلا ةopلا نإ )2( .م��فاظن �cع نوظفاحي نيذلا ءاzوقلأا

 ي�اذلا روعشلاب طبترت ثيح ،درف ل¤ دنع cOخادلا نزاوتلاب ةرثأتمو ةلصلا تاذ ةرصاعلما

 ةقلاعلا ةzوقتو ،ةبسا­pاو ،ركذلا F¬ع ةلماش ميلاع� ملاسلإا NO كانO. Rر̈ا§vا قلقلا ميظنتو

 ةopلا داجيإ �cع دعاس� اضيأ لب ،بسحف ةينطابلا ةنيكسلا نzو_ت NO دعاس� لا ،��اع� ®اب

 .يفطاعلا نزاوتلا �cع ظافvpا عم ،قلقلا �cع ءاضقلاو ،ةيدس vا ةعانلما ةيقF±ب ةيدس vا

 امو`فم ل_شµ ةيملاسلإا ةopلا تاzرظنو ثيدvpا سفنلا ملع تاzرظن نEب لما_تلا ،كلذ²و

    .ةzرش~لا ةيسفنلاو ةيدس vا ةopلا �cع ظافp·ل لماش لح حنمو ،لاما_تم

  .ةيopلا ةايvpا طمن ،ةثيدvpا ةيopلا مولعلا ،نآرقلا NO ةopلا :ةيحاتفلما تاملPلا

 

 

 

 

 

 

 



BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Al-Qur’an adalah kitab suci yang berdimensi banyak yang kandungan 

isinya tidak saja berbicara tentang masalah-masalah keagamaan, tetapi lebih 

luas lagi meliputi berbagai aspek kehidupan manusia yang demikian kompleks, 

meskipun isinya tidak selalu tersusun secara sistematis sebagaimana layaknya 

buku-buku ilmiyah. 

Penafsiran Al-Qur’an telah berlangsung sejak masa Nabi SAW, yang 

pada saat itu beliau sendiri bertindak sebagai muffasir, menjelaskan kepada 

sahabat tentang arti dan kandungan Al-Qur’an, khususnya yang menyangkut 

ayat-ayat yang sulit dipahami atau samara-samar artinya. Sepeninggal Nabi 

SAW, maka para sahabatlah yang tampil sebagai mufassir dan sekaligus 

mubayyin khususnya bagi sahabat yang mempunyai kemampuan. Begitulah 

seterusnya usaha pemahaman terhadap kandungan Al-Qur’an terus berlangsung 

dari masa ke masa, sesuai dengan perkembangan hidup masyarakat.1 

Dalam pandangan agama, Islam merupakan agama yang sangat 

sempurna dan berbeda dengan agama yang datang sebelumnya. Islam sangat 

memperhatikan kondisi kesehatan sehingga dalam al-Qur’an dan hadis ditemui 

banyak referensi tentang sehat. Kesehatan merupakan salah satu faktor penentu 

seseorang dalam kehidupan. Sebagaimana pepatah menyatakan bahwa sehat 

mahal harganya. Badan dan jiwa pada diri manusia, bagaikan dua sisi yang 

berbeda ibarat satu keping mata uang. Keduanya ada bersamaan dan saling 

berinteraksi serta saling mempengaruhi. Badan yang sehat memiliki kontribusi 

untuk memperoleh jiwa yang sehat. Begitu juga sebaliknya, jiwa yang sehat 

juga memiliki kontribusi yang signifikan untuk menjadikan tubuh sehat,2 Allah 

SWT berfirman, 

 
1 Muchlis Nadjmuddin, “Konsep Ilmu Dalam Al-Qur’an,” Inspirasi 10 (July 2010), 

hlm:165. 
2 Ibnu N Rawandhy Hula et al., “Pendidikan Jasmani Dalam Al-Quran,” Ilmu Al-Quran 

Dan Tafsir 3, no. 1 (2023).,hlm 39. 
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ا ْٓ�ِ�بَيٰ
ٰ

خ مَدَ
ُ

ذ
ُ

¾zْزِ اوْ
َ

كتَ
ُ

¤ دَنْعِ مْ
ُ

¤َّو دٍِ Àْمَ لِّ
ُ

ل
ُ

شاوَ اوْ
ْ

لاوَ او²ُْرَ
َ

 �
ُ

فرِسْ
ُ

اوْ
ۚ

لا ٗ◌ھَّناِ 
َ

 

لما ُّبحِيُ
ُْ

نEَْفِرِسْ  

"Wahai anak cucu Adam, pakailah pakaianmu yang indah pada 

setiap (memasuki) masjid dan makan serta minumlah, tetapi janganlah 

berlebihan. Sesungguhnya Dia tidak menyukai orang-orang yang 

berlebihan."3 

Syekh Wahbah al-Zuhaili dalam Fiqh al-Islami wa adillatuhu 

berpendapat, ajaran Islam sangat memperhatikan kesehatan fisik dengan 

mewajibkan umatnya untuk memakan asupan yang dapat menjaga 

kehidupan, menolak kerusakan fisik, melakukan kewajiban-kewajiban 

agama seperti shalat, puasa dan yang lainnya. 

Salah satu kenikmatan yang signifikan dari Allah Ta’ala adalah 

nikmat jasmani. Selain nikmat fisik yang merupakan nikmat yang besar, 

juga melibatkan rasa percaya kepada Allah Ta’ala yang patut manusia 

syukuri. Nikmat jasmani yang sehat merupakan makanan dari Allah Ta’ala, 

sama seperti makanan lainnya, sehingga harus dicari dan dilakukan. Karena 

nikmat Kesehatan tidak bisa semata-mata ada begitu saja.4 

Tidak seorang pun ahli medis baik muslim maupun non uslim yang 

meragukan manfaat olahraga bagi Kesehatan manusia. Olahraga sangat 

berguna bagi Kesehatan manusia jika dia mau sehat. Karena dengan 

berolahraga mampu menyembuhkan penyakit dan membantu manusia 

menuju Kesehatan fisik dan batin. Selain itu juga merilekskan jiwa dan raga 

kita mengeluarkan zat-zat jahat di tubuh dengan jalur keringat-keringat 

yang keluar dari dalam tubuh.5 

 
3 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm. 154 
4 Ibnu N Rawandhy Hula et al., “Pendidikan Jasmani Dalam Al-Quran,” Ilmu Al-Quran 

Dan Tafsir 3, no. 1 (2023), hlm: 49. 
5 Ahmad Syauqi al-Fanjari, Nilai Kesehatan Dalam Syariat Iskam, Cetakan 1 (Jakarta: 

Bumi Aksara, 1999).hlm :83 
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Bagi sebagian orang, kesehatan masih dianggap belum terlalu 

penting, sebab perilaku masyarakat mengkomsusi makanan instan dan tanpa 

memperhatikan dampak kesehatan yang terjadi dikemudian hari. Seseorang 

dikatakan sehat bisa ditinjau dari sisi fisik maupun psikisnya. Sehat fisik 

bisa dilihat dari sisi tubuhnya yang segar bugar dan mampu melakukan 

berbagai aktifitas. Sedangkan seseorang dikatakan sehat secara psikis dapat 

diketahui bagaimana jiwa orang tersebut berfikir dengan baik dan bertindak 

secara realistis.6 

Islam begitu hati-hati dalam hal kesehatan nutrisi, karena kebersihan 

dan kebaikan adalah suatu hal yang fitrah, hal ini akan dapat bersinergi 

dalam tubuh manusia yang telah diciptakan oleh Allah dengan keadaan 

fitrah. Di dalam al- Qur’an, penulis mendapatkan 19 ayat yang berkaitan 

dengan kesehatan, yang terdapat dalam 12 surah. Adapun ayat-ayat yang 

berkaitan dengan kesehatan yaitu: kebersihan personal (QS. Al-Baqarah: 

222, al-Maidah: 6), kesehatan lingkungan (QS. Al-Hajj: 26, Sad: 27, ar-

Rum: 41), kesehatan nutrisi (QS. Al- A’raf: 31), kesehatan ibu dan anak (QS. 

Al-Baqarah: 233), kesehatan mental (QS. Ali- Imran: 164, al-Fath: 4, yunus 

ayat: 57).  

Berdasarkan dari beberapa ayat yang sudah dikelompokan, dapat 

diketahui bahwa dalam al-Qur’an terdapat ayat-ayat yang membahas 

tentang kesehatan. Baik dari segi kesehatan makanan, mental, kesehatan ibu 

dan anak, fisik, rohani, lingkungan dan tata cara hidup yang baik lagi sehat.  

Sebagai contoh gaya hidup orang sekarang yang disebut sebagai gaya 

hidup pragmatisme (gaya hidup serba instan), yakni seseorang lebih 

menyukai hal-hal yang praktis, tidak repot dan cepat saji. Gaya hidup yang 

demikian misalnya mengonsumsi makanan siap saji (fast food, soft drink), 

penggunaan bumbu penyedap msg yang mengandung bahan kimiawi 

sintetis, tidak baik bagi kesehatan, kandungan bahan pengawetnya sedikit 

demi sedikit akan menumpuk dalam tubuh dan menimbulkan penyakit di 

 
6 M Nur Wahyudi, “Pola Hidup Sehat Dalam Perspektif Al-Qur’an” (Universitas Islam 

Negeri Walisongo Semarang, 2015). hlm : 2 
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kemudian hari. Makanan siap saji tersebut sangat berbahaya karena 

kandungan lemak jenuh dan kolesterolnya yang tinggi. Bagi orang Amerika, 

kolesterol sama terkenalnya dengan coca cola dan MC. Donald. Konon, 1/3 

warga AS hafal beberapa kadar kolesterol darahnya karena di sana satu dari 

lima penduduknya memiliki kadar kolesterol yang tinggi. 7 

Menurut pakar kesehatan Andrew Weil, m.d., tubuh manusia seperti 

mesin yang terdiri atas suku cadang dan sebagainya. Sebagian besar “suku 

cadang“ tubuh dirancang layak pakai, bergaransi atau produktif dan tidak 

bermasalah selama 80 tahun, asalkan syarat dasar bagi pemeliharaan dan 

pencegahan ditaati. Kini, gaya hidup yang serba santai, anak-anak di dunia 

modern duduk khusuk berjamaah di depan tv atau video game playstation, 

sambil mengunyah jajanan renyah sehingga mereka tumbuh obesse 

(gemuk). Akibatnya, kini fenomena anak berusia di bawah 10 tahun 

menderita diabetes mellitus tipe 11 mulai bermunculan. 8 Adapun dalam 

kesehatan ada lima perkara yang harus di ingat oleh setiap manusia yang 

pasti di laluinya, yaitu sehat sebelum sakit, muda sebelum tua, kaya sebelum 

miskin, lapang sebelum sempit, dan hidup sebelum mati. Perkara-perkara 

tersebut terletak pada kesehatan tubuh yaitu jiwa dan raga., Allah berfirman 

: 

Rَُلا و
َّ

يْذِ
ٓ

ا 
َ

ن
ْ

ةنَيْكَِّسلا لَزَ
َ

 NِOْ ق
ُ

ل
ُ

لما بِوْ
ُْ

وْدُادEَ�َْلِ نEَْنِمِؤْ
ٓ

Êِوَۗ مÈِ�ِْامَيْاِ عََّم انًامَيْاِ ا
ّٰ

ِ  

لااوَ تِوٰمَّٰسلا دُوْنُجُ
َْ

¤وَ ضِۗرْ
َ

Ì نَا
امًيْكِحَ امًيْلِعَ ُّٰ

ۙ
 

“Dia-lah yang telah menurunkan ketenangan ke dalam hati orang-

orang mukmin supaya keimanan mereka bertambah di samping keimanan 

mereka (yang telah ada). dan kepunyaan Allah-lah tentara langit dan bumi 

dan adalah Allah Maha mengetahui lagi Maha Bijaksana.”.9 

 
7 Ade Hasman, Rahasia Kesehatan Rasulullah (Jakarta: Naura Book, 2012). hlm 36. 
8 Hasman.hlm 38. 
9 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm : 483. 
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Ayat di atas menerangkan bahwa Allah mensifati diri-Nya bahwa Dia- 

lah Tuhan Yang Maha Mengetahui dan Bijaksana yang dapat memberikan 

ketenangan jiwa ke dalam hati orang yang beriman.  

Sesuai dengan sunnah Nabi inilah maka umat Islam diajarkan untuk 

senantiasa mensyukuri nikmat kesehatan yang diberikan oleh Allah swt. 

Bahkan bisa dikatakan kesehatan adalah nikmat Allah swt. yang terbesar 

yang harus diterima manusia dengan rasa syukur. Bentuk syukur terhadap 

nikmat Allah karena telah di berinikmat kesehatan adalah senantiasa 

menjaga kesehatan.  

Dari latar belakang pemikiran di atas, maka penulis mencoba meneliti 

dan menganalisis hadis-hadis tentang olahraga. Oleh karena itu, dalam 

penulisan skripsi ini penulis sengaja mengambil judul : “KESEHATAN 

DALAM AL-QUR’AN DAN RELEVANSINYA DENGAN ILMU 

KESEHATAN MODERN (KAJIAN TAFSIR TEMATIK) 

B. Identifikasi Masalah 

Sesuai dengan latar belakang di atas, ada beberapa hal yang dikaji dalam 

penelitian ini agar pembahasan tidak keluar dari topik tersebut, di antaranya:  

1. Mengetahui penafsiran tentang ayat – ayat Al-Quran yang berkaitan dengan 

Kesehatan. 

2. Pentingnya menjaga kesehatan sesuai dengan syariat Islam. 

3. Analisis terhadap ayat-ayat yang berkaitan dengan kesehatan serta 

relevansinya dengan kehidupan manusia. 

C. Batasan Masalah 

Agar penelitian ini lebih terarah dan tidak menyimpang dari pokok 

permasalahan, maka penulis membatasi permasalahan penelitian ini dengan 

mengambil beberapa ayat yang lebih mencolok kepada pokok permasalahan. 

Kemudian penulis akan mengambil dari kitab tafsir ibnu katsir dan tafsir 

muharar al wajiz. Pembahasan difokuskan kepada kajian tafsir tematik, 

pemaknaan, pandangan dan relevansi ilmu kesehatan dengan kehidupan 

modern. Dengan penelitian ini diharapkan dapat memberikan analisis yang 
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mendalam dan terarah tanpa melebar ke aspek yang berada diluar cakupan 

kajian.  

D. Rumusan Masalah 

Rumusan masalah berguna untuk membatasi ruang lingkup pembahasan 

supaya tidak melebar kemana-mana. Dari latar belakang yang ada, penulis 

memberikan rumusan masalah sebagai berikut :  

1. Bagaimana penafsiran ayat-ayat Al-Quran yang berkaitan dengan 

kesehatan? 

2. Bagaimana pandangan Al-Quran tentang kesehatan dan relevansinya 

dengan ilmu kesehatan modern? 

E. Tujuan dan Manfaat Penelitian 

Setiap penelitian tentu mempunyai tujuan dan kegunaan masing-masing. 

Dalam penelitian ini tujuan antara lain : 

1. Mengetahui penafsiran ayat-ayat Al-Quran yang berkaitan dengan 

kesehatan 

2. Mendapatkan pemahaman tentang penitng nya kesehatan dalam Al-Quran 

serta relevansi nya dengan kehidupan manusia. 

Dan yang menjadi manfaat dari penelitian ini adalah : 

1. Memberikan inspirasi bagi Kajian Islam. 

2. Sebagai syarat untuk gelar sarjana S1 pada fakultas Ushuluddin. 

F. Sistematika Penelitian 

Untuk memudahkan pemahaman dan mendapatkan gambaran yang jelas 

tentang isi penelitian ini, maka penulis menyusun sistematika penelitian sebagai 

berikut : 

BAB I : Merupakan bab pendahuluan, yang berisikan latar belakang 

masalah, identifikasi masalah, batasan masalah, rumusan masalah, 

tujuan dan manfaat penelitian, sistematika penulisan. 

BAB II : Merupakan kerangka teori yang mencakup landasan teori dan 

tinjauan kepustakaan. Landasan teori berisi penjelasan yang 

membahas Kesehatan dalam Al Quran menurut Menurut Para Ahli 
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Mufassir yang terdiri dari jurnal, skripsi, artikel yang sebelumnya 

sudah pernah mengkaji masalah ini. 

BAB III : Berisikan metode penulisan yang terdiri dari jenis penelitian, 

sumber data yang terdiri dari data primer dan sekunder, teknik 

pengumpulan data, yaitu tahapan-tahapan yang penulis lakukan 

dalam mengumpulkan data, serta teknik analisa data, yaitu tahap dan 

cara analisis yang dilakukan.  

BAB IV : Berisikan penyajian dan analisa data. Pada bab ini data dan 

analisisnya akan disatukan, setiap data yang ditemukakan akan 

langsung diberikan analisisnya masing masing. serta metode 

penafsiran mufassir tersebut.  

BAB V : Merupakan penutup yang berisikan kesimpulan. Dalam bab ini 

penulis memberikan beberapa kesimpulan dari uraian yang 

dikemukakan dalam rumusan masalah. Setelah itu penulis 

memberikan saran-saran yang dianggap penting untuk kemajuan 

maupun kelanjutan penelitian yang lebih baik. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA (KERANGKA TEORI) 

A. Landasan Teoritis 

1. Definisi Kesehatan 

Dalam bahasa Arab, kata ‘sehat’ diungkapkan dengan kata ‘ash-

shihhah’ atau yang seakar dengannya yaitu keadaan baik, bebas dari 

penyakit dan kekurangan, serta dalam keadaan normal.15 Namun, di 

dalam Al Quran tidak ditemukan perkataan shihah yang berarti sehat 

atau kesehatan. Sungguh pun demikian, Al Quran menyebut beberapa 

ungkapan; (basuhlah) dan (mandilah/bersucilah) pada surah Al-Maidah 

ayat 6 yang memiliki pesan utama adalah agar orang beriman menjaga 

kesucian, baik lahir maupun batin. Kebersihan atau kesucian ini 

merupakan menjadi pangkal kesehatan. Dalam Islam, kebersihan atau 

kesucian menjadi pintu gerbang ibadah.10 

Pada hakikatnya, manusia terdiri dari dua substansi yaitu fisik dan 

psikis. Substansi fisik adalah substansi material, tidak terdiri sendiri, 

tidak kekal dalam jasad. Sedangkan, substansi psikis adalah substansi 

imaterial, berdiri sendiri tidak berbentuk komposisi, mempunyai daya 

mengetahui dan menggerakkan, kekal dan berada di dunia metafisik.17 

Jika seorang muslim yang senantiasa beribadah dan mendirikan solat 

dengan benar, maka Ia akan selalu diingat oleh Allah sehingga 

mendapatkan ketenangan hati dan jiwa. Bukan hanya itu, solat yang 

dilakukan sepenuh hati juga akan mencegah seseorang dari perbuatan 

jahat. Allah berfirman: 

ا
ُ

ت
ْ

امَ لُ
ٓ

ا 
ُ

لاِ ÎِOَوْ
َ

لا نَمِ كَيْ
ْ

اوَ بِتٰكِ
َ

لَّصلا مِقِ
ٰ

ةو
َۗ

لَّصلا َّناِ 
ٰ

ةو
َ

ت 
َ

لا نِعَ ÏٰÐنْ
ْ

شحْفَ
َ

ا
ۤ

ءِ  

لماوَ
ُْ

كنْ
َ

لوَۗ رِ
َ

كذِ
ْ

Ì رُ
ّٰ

ا ِ
َ

ك
ْ

¬َFُ َۗوÌ
ُّٰ µَْلع

َ
ت امَ مُ

َ
نَوْعُنَصْ  

 
10 Kementrian Agama, Kesehatan Dalam Perspektif Al-Quran (Jakarta: Lajnah Pentashihan 

Mushaf Al Quran, 2012), hlm : 367. 
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“Sesungguhnya. shola.t da.pa.t mencega.h da.ri perbua.ta.n keji da.n 

munka.r; da.n sesungguhnya. menginga.t A.lla.h (denga.n shola.t) a.da.la.h 

lebih besa.r (keuta.ma.a.nnya. da.ri iba.da.h-iba.da.h la.in).”11 

Menurut World Hea.lth Orga.niza.tition (WHO), seba.ga.ima.na. 

disebutka.n M.K. Ta.djudin mendefinisika.n keseha.ta.n a.da.la.h sebua.h 

pernya.ta.a.n tenta.ng kea.da.a.n fisik, menta.l, da.n sosia.l ya.ng ba.ik 

(seja.htera.) seca.ra. pa.ripurna.; tida.k ha.nya. sema.ta.-ma.ta. berkena.a.n 

denga.n tida.k a.da.nya. penya.kit a.ta.u kelema.ha.n. Oleh seba.b itu, seca.ra. 

lebih opera.siona.l, keseha.ta.n dirumuska.n seba.ga.i kea.da.a.n a.ta.u kua.lita.s 

orga.nisme ma.nusia. ya.ng ma.mpu menja.la.nka.n fungsinya. denga.n ba.ik, 

ka.rena. fa.kor genetika. a.ta.u lingkunga.n. Denga.n demikia.n, keseha.ta.n 

a.da.la.h tota.lita.s ya.ng menunjukka.n tida.k a.da.nya. penya.kit, da.n ba.hwa. 

orga.n tubuh berfungsi seca.ra. norma.l.12 

Menurut Pieper da.n Uden da.la.m A.lifiya. (2016), keseha.ta.n menta.l 

a.da.la.h sua.tu kea.da.a.n dima.na. seseora.ng tida.k menga.la.mi pera.sa.a.n 

bersa.la.h terha.da.p dirinya. sendiri, memiliki estima.si ya.ng relistis 

terha.da.p dirinya. sendiri da.n da.pa.t menerima. kekura.nga.n a.ta.u 

kelema.ha.nnya., kema.mpua.n mengha.da.pi ma.sa.la.h-ma.sa.la.h da.la.m 

hidupnya., memiliki kepua.sa.n da.la.m kehidupa.n sosia.lnya., serta. 

memiliki keba.ha.gia.a.n da.la.m hidupnya.. 13 

Da.la.m pa.nda.nga.n a.ga.ma., Isla.m merupa.ka.n a.ga.ma. ya.ng sa.nga.t 

sempurna. da.n berbeda. denga.n a.ga.ma. ya.ng da.ta.ng sebelumnya.. Isla.m 

sa.nga.t memperha.tika.n kondisi keseha.ta.n sehingga. da.la.m a.l-Qur’a.n da.n 

ha.dis ditemui ba.nya.k referensi tenta.ng seha.t. Keseha.ta.n merupa.ka.n 

sa.la.h sa.tu fa.ktor penentu seseora.ng da.la.m kehidupa.n. Seba.ga.ima.na. 

pepa.ta.h menya.ta.ka.n ba.hwa. seha.t ma.ha.l ha.rga.nya.. Ba.da.n da.n jiwa. pa.da. 

diri ma.nusia., ba.ga.ika.n dua. sisi ya.ng berbeda. iba.ra.t sa.tu keping ma.ta. 

 
11 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm : 401. 
12 Ibid.hlm 369. 
13 Dkk Rika Widianita, “Edukasi Kesehatan Mental (Masalah Psikososial) Pada Remaja,” 

AT-TAWASSUTH: Jurnal Ekonomi Islam VIII, no. I (2023): 1–19. 
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ua.ng. Kedua.nya. a.da. bersa.ma.a.n da.n sa.ling berintera.ksi serta. sa.ling 

mempenga.ruhi. Ba.da.n ya.ng seha.t memiliki kontribusi untuk 

memperoleh jiwa. ya.ng seha.t. Begitu juga. seba.liknya., jiwa. ya.ng seha.t 

juga. memiliki kontribusi ya.ng signifika.n untuk menja.dika.n tubuh 

seha.t.14 

2. Kesehatan dan Kedudukannya di dalam Al-Quran 

Setia.p muslim meya.kini ba.hwa. Isla.m a.da.la.h sua.tu a.ga.ma. ya.ng 

memba.wa. petunjuk demi keba.ha.gia.a.n priba.di da.n ma.sya.ra.ka.t serta. 

keseja.htera.a. di dunia. da.n a.khira.t.15 Petunjuk-petunjuk tersebut pa.da. 

umumnya. bersifa.t globa.l, sehingga. tida.k pa.da. tempa.tnya. menuntut 

petunjuk-petunjuk seca.ra. pra.ktis da.n rinci menya.ngkut sega.la. a.spek 

kehidupa.n da.ri sumber-sumber a.ja.ra.n isla.m (a.l- Qur’a.n da.n sunna.h). 

Pa.ra. ula.ma. sepa.ka.t ba.hwa. a.ja.ra.n a.ga.ma. Isla.m bertujua.n untuk 

memeliha.ra. lima. ha.l pokok, ya.itu: a.ga.ma., jiwa., a.ka.l, kehorma.ta.n 

(keturuna.n), da.n keseha.ta.n. Setia.p usa.ha. ya.ng da.pa.t mendukung 

terca.pa.inya. sa.la.h sa.tu da.ri tujua.n tersebut, wa.la.upun belum ditemuka.n 

da.la.m a.l-Qur’a.n a.ta.u sunna.h seca.ra. khusus, menda.pa.tka.n dukunga.n 

penuh da.ri a.ja.ra.n Isla.m.16 

Na.mun untuk menunjuka.n ba.hwa. keseha.ta.n merupa.ka.n ha.l uta.ma. 

da.la.m a.ja.ra.n Isla.m, da.pa.t dila.kuka.n denga.n meninja.u da.ri ba.nya.knya. 

ha.l tersebut di ba.ha.s, ka.rena. ya.ng ba.nya.k disebut pa.sti penting. Kini 

Keseha.ta.n dia.tur da.la.m Unda.ng-Unda.ng No. 36 Ta.hun 2009 ya.ng 

menjela.ska.n pa.da. Pa.sa.l 1 a.ya.t 1, Keseha.ta.n a.da.la.h kea.da.a.n seha.t, ba.ik 

seca.ra. fisik, menta.l, spritua.l ma.upun sosia.l ya.ng memungkinka.n setia.p 

ora.ng untuk hidup. 

 
14 Agus Mustofa, Untuk Apa Berpuasa (Scientific Fasting) (Surabaya: Padma Press, 

2004).hlm : 17 
15 Hasman, Rahasia Kesehatan Rasulullah.hlm : 41 
16 M. Quraish Shihab, Membumikan Al-Qur‟an (Bandung: Mizan Pustaka, 2006) : hlm. 

181. 
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produktif seca.ra. sosia.l da.n ekonomis. Ha.l tersebut pun berka.ita.n sesua.i 

A.l Qura.n di a.nta.ra.nya. seba.ga.i berikut17: 

a. Al Quwwah  

Da.la.m A.l Qura.n, ka.ta. ini terula.ng seba.nya.k 42 ka.li da.n da.la.m 

ba.ha.sa. A.ra.b ka.ta. ini memiliki a.rti kua.t a.ta.u la.wa.n da.ri lema.h. 

A.da.pun kua.t ya.ng dima.ksud tersebut da.pa.t berupa. fisik ma.upun 

menta.l serta. pikira.n seperti pa.da. Sura.h A.l-A.nfa.l a.ya.t 60:  

اوَ
َ

ل اوُّْدعِ
َ

طتَسْا اَّم مُْ`
َ

ق نْمِّ مْتُعْ
ُ

vا طِا²َرِّ نْمَِّو ةٍَّو
ْ

§
َ

ت لِيْ
ُ

Ì َّودُعَ ٖ◌ھبِ نَوْبRُِرْ
ّٰ

ِ  

كَّودُعَوَ
ُ

اوَ مْ
ٰ

خ
َ

مÈِ�ِْوْدُ مِ نzَْرِ
ۚ

لا 
َ

 �
َ

لعْ
َ

مÈَ�ُْوْمُ
ۚ

 Ì
َُّٰ µَْلع

َ
مُْ`مُ

ۗ
ت امَوَ 

ُ
ÒÓ نْمِ اوْقُفِنْ

َ
NِOْ ءٍْ�  

Ì لِيِْ~سَ
ّٰ

فوَيُ ِ
َّ

لاِ 
َ

كيْ
ُ

اوَ مْ
َ

ن
ْ

لا مْتُ
َ

ت 
ُ

ظ
ْ

ل
َ

نَوْمُ  

 

“Da.n persia.pka.nla.h denga.n sega.la. kema.mpua.n untuk 

mengha.da.pi mereka. denga.n kekua.ta.n ya.ng ka.mu miliki da.n da.ri 

pa.suka.n berkuda. ya.ng da.pa.t menggenta.rka.n musuh A.lla.h, 

musuhmu da.n ora.ng-ora.ng sela.in mereka. ya.ng tida.k 

mengeta.huinya.; teta.pi A.lla.h Ma.ha. Sega.la. Ta.hu. A.pa. sa.ja. ya.ng 

ka.mu infa.kka.n di ja.la.n A.lla.h nisca.ya. a.ka.n diba.la.s denga.n cukup 

kepa.da.mu da.n ka.mu tida.k a.ka.n dirugika.n.”18 

Menurut Ra.sululla.h, ma.kna. kua.t da.la.m teks tersebut 

disesua.ika.n menurut kondisi sa.a.t ini, buka.n ha.nya. untuk memba.ta.si 

pena.fsira.n ba.gi genera.si sela.njutnya.. 

b. Al Marad 

Ka.ta. ini bera.sa.l da.ri a.ka.r ka.ta. ya.ng terdiri da.ri huruf mim-

ra.-da. ya.ng berma.kna. pa.da. sega.la. sesua.tu membua.t seseora.ng tida.k 

seha.t, ba.ik pa.da. fisik ma.upun jiwa. a.ta.u menta.lnya.. Pa.da. mula.nya. 

A.l Ma.ra.d da.la.m Mu’ja.m A.l Qura.n ya.ng disusun oleh ula.ma. Mesir 

 
17 Agama, Kesehatan Dalam Perspektif Al-Quran.hlm : 83 
18 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm : 94. 
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diga.mba.rka.n seba.ga.i penya.kit ya.ng menimpa. tubuh, sehingga. 

membua.tnya. tida.k seha.t. Da.la.m A.l Qura.n, ka.ta.  

ini terula.ng seba.nya.k 24 ka.li.19 

c. Asy-Syifa  

Terdiri da.ri tiga. huruf syin, fa. da.n ya.. Syifa. da.pa.t berma.kna. 

kesembuha.n, ka.rena. kea.da.a.n tela.h mendeka.t pulih kemba.li seperti 

sedia. ka.la. da.ri ya.ng sebelumnya. sa.kit. Da.la.m A.l Qura.n, ka.ta. ini 

terula.ng seba.nya.k 8 ka.li da.n 6 dia.nta.ra.nya. berma.kna. kesembuha.n 

jiwa. ma.upun fisik terda.pa.t da.la.m Sura.h a.t Ta.uba.h a.ya.t 14, Yunus 

a.ya.t 57, a.n Na.hl a.ya.t 69, a.l Isra. a.ya.t 82, a.sy Syua.ra. a.ya.t 80, Fussila.t 

a.ya.t 44, da.n 2 ka.li berma.kna. ya.ng mendeka.t pa.da. keja.tuha.n pa.da. 

Sura.h A.li Imra.n a.ya.t 103, da.n a.t Ta.uba.h a.ya.t 109.Sela.in itu, fungsi 

A.l Qura.n juga. disebut seba.ga.i penyembuh ba.gi penya.kit fisik, 

seperti ha.lnya. Sura.h A.l Fa.tiha.h dina.ma.ka.n sura.h a.sy Syifa. ka.rena. 

da.pa.t menyembuhka.n a.pa. sa.ja.. Menurut A.l Qura.n pun juga. 

menyebutka.n jenis da.n pola. ma.ka.n ya.ng da.pa.t membua.t tubuh 

teta.p seha.t seperti pentingnya. istira.ha.t da.la.m ola.hra.ga. ba.gi 

Keseha.ta.n.20 

3. Keutamaan Kesehatan dalam Al-Quran 

Isla.m meneta.pka.n tujua.n pokok keha.dira.nnya. untuk memeliha.ra. 

a.ga.ma., jiwa., a.ka.l, ja.sma.ni, ha.rta., da.n keturuna.n. Setida.knya. tiga. da.ri 

ya.ng disebut di a.ta.s berka.ita.n denga.n keseha.ta.n. Ma.ka., bisa. di temuka.n 

ba.hwa. Isla.m a.ma.t ka.ya. denga.n tuntuna.n keseha.ta.n. Pa.ling tida.k, a.da. 

a.ya.t ya.ng mengisya.ra.tka.n da.n ya.ng diguna.ka.n untuk menunjuk tenta.ng 

pentingnya. keseha.ta.n da.la.m pa.nda.nga.n Isla.m. 21 

Demikia.n juga. a.ya.t-a.ya.t a.l-Qur’a.n di pa.ha.mi da.la.m konteks 

peristiwa. pa.ling muta.khir da.la.m bida.ng keseha.ta.n. Na.mun da.la.m a.ja.ra.n 

 
19 Putra Apriadi Siregar Nurhayati, TriBayu Purnama, Fikih Kesehatan, Angewandte 

Chemie International Edition, 6(11), 951–952., 1st ed. (Medan: kencana, 2020).hlm : 77 
20 Nurhayati, TriBayu Purnama. Fikih Kesehatan ( Medan: Kencana, 2020).hlm:14. 
21 D. Suryo Soularto, Petunjuk Kesehatan Dalam Al-Qur‟an Dan As-Sunnah (Yogyakarta: 

Fakultas Kedokteran UMY Press, 2010).hlm : 44 
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Isla.m juga. di teka.nka.n ba.hwa. oba.t da.n upa.ya. ha.nya.la.h “seba.b”, 

seda.ngka.n sesungguhnya. diba.lik seba.b a.ta.u upa.ya. itu a.da.la.h A.lla.h Swt, 

seperti uca.pa.n Na.bi Ibra.him ya.ng dia.ba.dika.n da.la.m a.l-Qur’a.n da.la.m 

sura.h Syua.’a.ra.:80.  

ذاِوَ
َ

ف تُضْرِمَ ا
َ

شµَ وَُ`
ْ

نEِْفِ  

“Da.n a.pa.bila. a.ku sa.kit, Dia.la.h ya.ng menyembuhka.n a.ku” 22 

Tujua.n uta.ma. pengoba.ta.n a.da.la.h memenuhi tujua.n kedua. sha.ri'a.t, 

melindungi hidup, hifdh a.l na.fs. Pengoba.ta.n tida.k bisa. mencega.h a.ta.u 

mengundurka.n kema.tia.n ka.rena. perka.ra.-perka.ra. itu ha.nya. di ta.nga.n 

A.lla.h. Teta.pi menja.ga. kua.lita.s tinggi hidup sa.mpa.i diteta.pka.nnya. wa.ktu 

kema.tia.n. Pengoba.ta.n memberika.n kontribusi untuk melindungi da.n 

menja.ga. kela.njuta.n kehidupa.n denga.n fungsi gizi ya.ng ba.ik. 

Pengeta.hua.n medis diguna.ka.n untuk mencega.h penya.kit ya.ng 

melema.hka.n keseha.ta.n ma.nusia..23 Pengoba.ta.n penya.kit da.n reha.bilita.si 

mendorong kea.ra.h kua.lita.s keseha.ta.n ya.ng lebih ba.ik. Kedoktera.n 

memberika.n kontribusi untuk memenuhi perlindunga.n terha.da.p 

keturuna.n (hifdh a.l-na.sl), denga.n ya.kin ba.hwa. kepedulia.n ya.ng ba.ik 

terha.da.p a.na.k-a.na.k memba.wa. mereka. tumbuh dewa.sa. denga.n seha.t 

sehingga. da.pa.t mela.hirka.n a.na.k.24 

4. Pola Hidup Sehat dalam al-Qur’an 

a. Sehat Jasmani 

Prila.ku hidup bersih da.n seha.t seba.ga.i unsur penting da.la.m 

keseha.ta.n, tela.h diisya.ra.ka.t da.la.m a.l-Qur’a.n sura.h a.t-Ta.uba.h 

a.ya.t:108.  

لا
َ

ت 
َ

ا ھِيْفِ مْقُ
َ

ادًبَ
ۗ

لم 
ََ

Àْ ٌِا د
ُ

cعَ سَسِّ
َ

ا نْمِ ىوٰقَّْتلا �
َ

ا مٍوْيَ لَِّو
َ

ا ُّقحَ
َ

 نْ

ت
َ

ا نَوُّْبحُِّي لٌاجَرِ ھِيْفِ ھِۗيْفِ مَوْقُ
َ

طتََّي نْ
اوْرََُّ̀

ۗ
Ìوَ 

لما ُّبحِيُ ُّٰ
ُْ

ط
َّ

نzَْرِِّ`  

 
22 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm : 485 
23 Shihab, Membumikan Al-Qur‟an.hlm : 12 
24 Hasman, Rahasia Kesehatan Rasulullah.hlm : 30 
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“Ja.nga.nla.h ka.mu bersemba.hya.ng da.la.m mesjid itu sela.ma.-la.ma.nya.. 

sesungguh- nya. mesjid ya.ng didirika.n a.ta.s da.sa.r ta.qwa. (mesjid 

Quba.), seja.k ha.ri perta.ma. a.da.la.h lebih pa.tut ka.mu shola.t di 

da.la.mnya.. di da.la.mnya. mesjid itu a.da. ora.ng- ora.ng ya.ng ingin 

membersihka.n diri. da.n Sesungguhnya. A.lla.h menyuka.i ora.ng- 

ora.ng ya.ng bersih” 25 

A.ya.t ini menera.ngka.n ba.hwa.sa.nya., Setela.h mencela. pa.ra. 

pendiri ma.sjid da.n mencela. fungsi ba.nguna.n ya.ng mereka. na.ma.i 

ma.sjid itu, A.lla.h memuji ma.sjid ya.ng diba.ngun oleh Ra.sul-Nya. 

Na.bi Muha.mma.d sa.w. Serta. memuji ja.ma.a.h di ma.sjid. Ja.nga.nla.h 

engka.u berdiri a.pa.la.gi sha.la.t di da.la.mnya. ya.kni di da.la.m ma.sjid 

ya.ng di ba.ngun ora.ng-ora.ng muna.fik itu untuk sela.ma.-la.ma.nya..26 

Sesungguhnya. ma.sjid ya.ng di ba.ngun a.ta.s da.sa.r ta.qwa. ya.kni 

ketulusa.n da.n keta.a.ta.n kepa.da. A.lla.h seja.k ha.ri perta.ma. hingga. 

selesa.i ba.nguna.nya. terus menerus di liputi oleh keta.qwa.a.n, lebih 

pa.tut a.ta.s ka.mu berdiri da.n mela.ksa.na.ka.n sha.la.t serta. a.neka. 

kegia.ta.n berma.nfa.a.t di da.la.mnya., ba.hka.n ma.sjid ka.um muna.fiq itu 

di da.la.mnya. berda.sa.r ta.qwa., a.da. ora.ng-ora.ng ya.ng sena.ng 

menyucika.n diri. Da.n A.lla.h melimpa.hka.n ka.runia.nya. kepa.da. 

ora.ng-ora.ng ya.ng bersungguh- sungguh menyucika.n diri, ba.ik ya.ng 

bera.da. di ma.sjid itu ma.upun ditempa.t la.in.27 

Pa.ra. ula.ma. juga. berpenda.pa.t ba.hwa. da.la.m sura.t a.t-Ta.uba.h 

a.ya.t 108 tenta.ng membersihka.n a.ta.u mensucika.n diri da.ri na.jis. 

Na.bi sa.w. perna.h melewa.ti dua. bua.h kubura.n la.lu belia.u bersa.bda., 

ya.ng a.rtinya. “sesungguhnya. mereka. berdua. seda.ng dia.dza.b, na.mun 

penyeba.b a.dza.b mereka. buka.nla.h sua.tu ya.ng lua.r bia.sa.. Sa.la.h 

sa.tunya. ha.nya. ka.rena. suka. menga.du domba., seda.ngka.n ya.ng 

 
25 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm : 133. 
26 Afif Abdul Fatah Thabbarah, Tafsir Juz Amma : Lengkap Dan Ilmiah Terjemahan Bahrun 

Abu Bakar (Bandung: CV. Sinar Baru, 1989).hlm : 10 
27 Muhammad Quraish Shihab, Tafsir Al-Mishbah (Jakarta: Lentera Hati, 2002). 
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sa.tunya. la.gi ka.rena. tida.k memberi pengha.la.ng ta.tka.la. seda.ng bua.ng 

a.ir kecil.”28 

Da.la.m sura.t Ta.uba.h a.ya.t 108 A.lla.h memerinta.hka.n ha.mba.-

Nya. untuk mensucika.n diri ba.ik seca.ra. ja.sma.ni ma.upun roha.ni, ba.ik 

da.ri na.jis ma.upun ha.da.st. Bersuci tersebut da.pa.t dila.kuka.n denga.n 

teta.p menja.ga. kebersiha.n tempa.t iba.da.h serta. lingkunga.n a.ta.upun 

denga.n ca.ra. mensucika.n diri seperti berwudhu, ma.ndi, mengerja.ka.n 

shola.t, dzikir untuk teta.p mendeka.tka.n diri kepa.da.-Nya., ka.rena. 

A.lla.h mencinta.i ha.mba.nya. ya.ng berta.qwa.. Da.la.m ha.l ini, bersuci 

ba.ik tempa.t ma.upun ha.ti a.ka.n memberika.n da.mpa.k positif da.la.m 

keseha.ta.n.29 Sela.in untuk mensucika.n diri. seha.t ja.sma.ni juga. bisa. 

diliha.t da.ri pola. ma.ka.na.n ya.ng dikomsusi seba.ga.ima.na. ya.ng 

terda.pa.t da.la.m QS. a.l-Ma.ida.h: 88  

¤وَ
ُ

ل
ُ

قزَرَ اَّممِ اوْ
َ

ك
ُ

Ì مُ
لحَ ُّٰ

ٰ
لا

ً
ط 

َ
Ì اوقَُّتاَّوۖ ابًيِّ

لا َّٰ
َّ

يْذِ
ٓ

ا 
َ

ن
ْ

نوْنُمِؤْمُ ٖ◌ھبِ مْتُ
َ

  ا

“Da.n ma.ka.nla.h ma.ka.na.n ya.ng ha.la.l la.gi ba.ik da.ri a.pa. ya.ng A.lla.h 

tela.h rezekika.n kepa.da.mu, da.n berta.kwa.la.h kepa.da. A.lla.h ya.ng 

ka.mu berima.n kepa.da.-Nya..” 30 

A.ya.t ini merupa.ka.n perinta.h A.lla.h Swt, kepa.da. setia.p 

ma.nusia. a.ga.r mema.ka.n ma.ka.na.n ya.ng ha.la.l da.n ba.ik. Ha.la.l da.ri 

a.spek hukumnya. da.n ba.ik diliha.t da.ri subta.nsinya.. A.da. juga. ya.ng 

menterjema.hka.n ba.hwa. “Ha.la.l” a.rtinya. boleh da.n thoyyib (ba.ik) 

a.da.la.h ya.ng bergizi. Ma.ka.nla.h olehmu ma.ka.na.n ya.ng dibolehka.n 

oleh a.ga.ma. da.n menga.ndung gizi ya.ng ba.ik.31 

Ba.hka.n ola.hra.ga. sa.ja. ternya.ta. dia.njurka.n oleh Na.bi 

Muha.mma.d sa.w. seperti ola.hra.ga. berena.ng, mema.na.h, berla.ri, 

 
28 Budi Rosyadi, Fathurrahman, and Nashiulhaq, Tafsir Al-Qurthubi (Jakarta: Pustaka 

Azzam, 2008).hlm : 90 
29 Wahyudi, “Pola Hidup Sehat Dalam Perspektif Al-Qur’an.”hlm : 39 
30 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm : 102. 
31 Ibnu Katshir, Tafsir Ibnu Katshir Diterjemahkan Oleh Abdul Ghoffar (Jakarta: Pustaka 

Ibnu Katsir, 2008).hlm : 210 
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berkuda., bergula.t da.n seba.ga.inya.. Ja.di, uma.t Isla.m ja.nga.n ma.la.s 

berola.hra.ga.. Ka.rna. ola.hra.ga. bertujua.n untuk menja.dika.n ma.nusia. 

seha.t da.n kua.t. Da.la.m Isla.m, seha.t dipa.nda.ng seba.ga.i nikma.t kedua. 

terba.ik setela.h Ima.n. Sela.in itu, ba.nya.k iba.da.h da.la.m Isla.m 

membutuhka.n tubuh ya.ng kua.t seperti ketika. mela.ksa.na.ka.n iba.da.h 

sha.la.t, pua.sa., ha.ji, da.n juga. jiha.d. Ba.hka.n A.lla.h 

sebetulnya.menyuka.i ora.ng mukmin ya.ng kua.t. Tiga. jenis ola.hra.ga. 

ya.ng dia.njurka.n oleh Na.bi ya.itu berkuda., berena.ng da.n mema.na.h 

dia.ngga.p seba.ga.i sumber da.ri semua. jenisola.hra.ga. ya.ng a.da. pa.da. 

za.ma.n seka.ra.ng. 32 

Sela.in berola.hra.ga., untuk tercipta.nya. keseha.ta.n ja.sma.ni. 

Tubuh juga. membutuhka.n istira.ha.t ya.ng cukup, istira.ha.t da.pa.t 

merela.ksa.sika.n tubuh sejena.k untuk menda.pa.tka.n kebuga.ra.n 

kemba.li.  

b. Sehat Rohani 

Seha.t seca.ra. roha.ni tertera. da.la.m A.l-Qur‟a.n sura.t a.l-A.’la. 

a.ya.t 14:  

ق
َ

ا دْ
َ

ف
ْ

·
َ

Øَ َت نْم
َ

¤زَ
ّٰ

ىۙ  

“Sesungguhnya. beruntungla.h ora.ng ya.ng membersihka.n diri 

(denga.n berima.n)”.33 

A.ya.t ini menera.ngka.n ba.hwa. kesa.da.ra.n a.ka.n keha.dira.n 

A.lla.h SWT da.n pengeta.hua.nnya. ya.ng menyeluruh terma.suk gera.k 

la.ngka.h serta. deta.k detik ha.ti ma.nusia. a.ka.n menga.nta.r ma.nusia. 

menghinda.ri kedurha.ka.a.n penga.nia.ya.a.n, ka.rena. pa.sti ya.ng ma.ha. 

kua.sa. itu a.ka.n menega.kka.n kea.dila.n denga.n memberi ba.la.sa.n da.n 

ga.nja.ra.n. A.da. la.gi ya.ng menga.ta.ka.n ba.hwa. ya.ng dima.ksud ola.h 

 
32 Zulkifli Lamusu, “Olahraga Dan Penyakit Zaman Modern,” Ideas Publishing 3, no. 3 

(November 2018),hlm : 537–557. 
33 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm : 601. 
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a.ya.t ini a.da.la.h za.ka.t ma.a.l, buka.n za.ka.t ha.rta.. Ma.ksudnya., 

mensucika.n a.ma.l-a.ma.lnya. da.ri riya. da.n kekura.nga.n ka.rena. ka.ta. 

ya.ng pa.ling ba.nya.k di guna.ka.n pa.da. ungka.pa.n ha.rta. a.da.la.h za.kka. 

buka.n ta.za.kka..  

Ja.bir bin A.bdulla.h RA. meriwa.ya.tka.n ba.hwa. Ra.sululla.h 

bersa.bda. ba.hwa. Qa.d a.fla.ha. ma.n ta.zza.ka. ma.ksudnya. a.da.la.h ora.ng 

ya.ng bersa.ksi ba.hwa. tida.k a.da. tuha.n mela.inka.n A.lla.h da.n 

mensucika.n-Nya. da.ri sekutu da.n bersa.ksi ba.hwa. a.ku a.da.la.h utusa.n 

A.lla.h. Sura.t a.l-A.’la. a.ya.t 14 juga. memberika.n penjela.sa.n tenta.ng 

a.ja.ra.n a.khla.k ya.ng tinggi keduduka.nnya.. Da.la.m penemua.n ilmu 

jiwa. modern menya.ta.ka.n ba.hwa. sesungguhnya. kita. tida.k a.ka.n 

berha.sil untuk membentuk priba.di ya.ng sukses da.n bera.khla.k lurus 

ha.nya. denga.n medita.si bela.ka., a.ka.n teta.pi ha.l tersebut ha.rus di 

tempuh denga.n ca.ra. mela.tih jiwa. seperti membersihka.n jiwa., 

mengenda.lika.n da.n mengua.sa.inya..  

Perba.nya.k iba.da.h a.rtinya. memperba.nya.k ma.la.kuka.n ha.l-ha.l 

ya.ng diperinta.hka.n oleh A.lla.h Swt, seba.ga.i contoh mendirika.n 

sha.la.t 5 wa.ktu. Seba.b jika. ora.ng ya.ng sela.lu mela.kuka.n perinta.h 

A.lla.h ba.tinia.hnya. a.ka.n ba.ha.gia. seba.b tida.k a.kn mera.sa. mela.ngga.r 

perinta.h-Nya.. Sehingga. jiwa.nya. a.ka.n tena.ng, tentra.m da.n da.ma.i. 

A.da.pun ma.kna. iba.da.h itu tida.k ha.nya. seba.ta.s sha.la.t, a.ka.n teta.pi 

ma.kna. iba.da.h da.la.m interpreta.si ya.ng sa.nga.t lua.s a.da.la.h semua. 

perka.ra. a.ta.u pekerja.a.n ya.ng nia.ti untuk menca.ri ridha. A.lla.h itu 

iba.da.h. Semua. iba.da.h a.ka.n diterima. oleh A.lla.h a.slka.n memenuhi 

tiga. unsur; perta.ma., Nia.t. Nia.t disini ha.rus di uca.pka.n di da.la.m ha.ti, 

kedua. Ikhla.s, ketiga. denga.n Ilmu.34 Senyum terha.da.p sesa.ma. 

ma.nusia.pun juga. terma.suk iba.da.h. Bekerja. denga.n nia.t mena.fka.hi 

kelua.rga. juga. iba.da.h, ba.hka.n ma.ka.n denga.n nia.t untuk mena.mba.h 

kekua.ta.n a.ga.r bisa. iba.da.h kepa.da. A.lla.h juga. terma.suk iba.da.h. 

 
34 Ahmad Ali, Junaidi Ismail, and Dkk, Ar-Rahman the Inspire Al-Quran Karim (Jakarta: 

CV. al-Qur’an Publishing, 2014).hlm : 134 
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Buka.nka.h ma.nusia. dicipta.ka.n oleh A.lla.h ha.nya. untuk beriba.da.h? 

seba.ga.ima.na. Firma.n A.lla.h QS. a.l-Dza.riya.t:56  

خ امَوَ
َ

ل
َ

vا تُقْ
ْ

لااوَ َّنِ 
ْ

ِ�
ْ

لااِ سَ
َّ

نِوْدُبُعْيَلِ   

“Da.n A.ku tida.k mencipta.ka.n jin da.n ma.nusia. mela.inka.n supa.ya. 

mereka. menga.bdi kepa.da.-Ku.” 35 

Inila.h tujua.n ya.ng uta.ma. da.ri pencipta.a.n ma.nusia., ya.itu a.ga.r 

ma.nusia.ha.nya. beriba.da.h kepa.da. A.lla.h. Ha.l ini menunjuka.n ba.hwa. 

tida.kla.h A.lla.h mencipta.ka.n ma.nusia. ka.rena. butuh kepa.da. a.mnusia., 

a.ka.n teta.pi justru ma.nusia.la.h ya.ng membutuhka.n A.lla.h. A.ya.t ini 

menunjukka.n pula. tenta.ng wa.jibnya. ma.nusia. untuk menta.uhidka.n 

A.lla.h da.n ba.ra.ng sia.pa. ya.ng mengingka.rinya. ma.ka. ia. a.ka.n terma.suk 

ora.ng ya.ng ka.fir, ya.ng tida.k a.da. ba.la.sa.n ba.ginya. kecua.li nera.ka..36 

perba.nya.k berzikir a.rtinya. memperba.nya.k menginga.t A.lla.h 

Swt, ba.ik da.la.m kondisi sena.ng ma.upun susa.h, ba.ik da.la.m kea.da.a.n 

sia.ng ma.upun ma.la.m,ba.ik da.la.m situa.si sepi ma.upun ra.ma.i. Denga.n 

ba.ha.sa. la.in berdzikir itu tida.k mengena.l wa.ktu da.n tempa.t a.rtinya. 

ka.pa.npun da.n di ma.na.pun berdzikir itu bisa. dila.kuka.n. Berdzikir 

boleh denga.n la.fa.dz a.pa. sa.ja. sepa.nja.ng itu ma.sih da.la.m ka.lima.t 

ya.ng ba.ik. 37 

Berkhusnudzon (berba.ik sa.ngka.) a.rtinya. sebua.h sika.p ya.ng 

mewujudka.n kea.da.a.n jiwa. denga.n berpra.sa.ngka. ba.ik a.ta.u 

berpikira.n positif. Ba.ik itu berpra.sa.ngka. ba.ik kepa.da. A.lla.h ma.upun 

sesa.ma. ma.nusia.. Ha.l ini sungguh diteka.nka.n oleh Ra.sululla.h a.ga.r 

uma.tnya. sela.lu berpra.sa.ngka. ba.ik kepa.da. sia.pa.pun. Menurut 

 
35 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm : 356. 
36 Quraish Shihab, Tafsir Al-Mishbah.(Jakarta: Lentera Hati, 2002), hlm : 65 
37 Dinda Husnainah Sobirin, Farah Hanifah, and Meydita Dwi Putri, “Menumbuhkan 

Semangat Spiritual Dengan Shalat Dan Dzikir (Cultivating Spiritual Spirit Through Prayer and 
Remembrance),” JICN: Jurnal Intelek Dan Cendikiawan Nusantara 1, no. 1 (2024)hlm : 536–542. 
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A.bdulla.h Ha.ka.m Sha.h, menya.ta.ka.n a.da. empa.t ha.l ya.ng ha.rus 

berpra.ngsa.ka. ba.ik. Perta.ma., seora.ng ha.rus berba.ik sa.ngka. ka.rena. 

ternta.ya. ora.ng la.in seringka.li tida.k seburuk a.pa. ya.ng dikira.. Kedua., 

berba.ik sa.ngka. da.pa.t menguba.h sua.tu keburuka.n menja.di keba.ika.n. 

Ketiga., berba.ik sa.ngka. da.pa.t menyela.ma.tka.n ha.ti da.n hidup. 

Keempa.t, berba.ik sa.ngka. da.pa.t membua.t hidup lebih tena.ng, ka.rena. 

A.lla.h seringka.li menyia.pka.n renca.na. ya.ng mengejutka.n ba.gi 

ha.mba.-ha.mba.-Nya..  

5. Pola Hidup Sehat Rasulullah 

Na.bi Muha.mma.d Sa.w. memberika.n contoh pa.da. kita. ya.ng sa.nga.t 

ba.ik da.la.m menja.la.nka.n pola. hidup seha.t. Belia.u sela.ma. hidupnya. 

ha.mpir tida.k perna.h sa.kit. Tida.k seperti ma.nusia. seka.ra.ng ini ya.ng, 

mereka. lebih ba.nya.k mengguna.ka.n wa.ktunya. untuk menonton televisi 

da.n mengkonsumsi ma.ka.na.n ya.ng kura.ng ba.ik untuk keseha.ta.n, da.n 

dikemudia.n ha.ri ba.nya.k menimum oba.t- oba.nta.n ya.ng sebena.rnya. 

kura.ng ba.ik ba.gi keseha.ta.n da.n ma.la.h bisa. merusa.k orga.n tubuh da.n 

menja.dika.n sisem kekeba.la.n tubuh menja.di menurun. Sa.a.t inila.h ora.ng 

mera.sa. ba.hwa. nikma.t da.n ka.runia. A.lla.h tenta.ng hidup seha.t begitu 

bera.rti. 38 

Dia.nta.ra. pola. hidup ya.ng mempenga.ruhi pola. hidup seha.t ya.ng 

dia.njura.ka.n da.n menja.di kebisa.a.n Ra.sululla.h seba.ga.i berikut: 

a. Pentingnya. istira.ha.t ba.gi tubuh  

Da.la.m A.l-Qur`a.n sura.t A.n-Na.ba.’ a.ya.t 9, A.lla.h berfirma.n 

ba.hwa.:  

لعَجََّو
ْ

ن انَ
َ

كمَوْ
ُ

اتًابَسُ مْ
ۙ

 

A.rtinya. : “Ka.mi menja.dika.n tidur mu untuk beristira.ha.t”.39 

Perinta.h istira.ha.t ya.ng cukup untuk menja.ga. keseha.ta.n teta.p 

terja.ga. sa.la.h sa.tunya. da.pa.t dila.kuka.n denga.n berhenti mengisi 

 
38 Hasman, Rahasia Kesehatan Rasulullah. (Jakarta: Naura book, 2012 ), hlm 15 
39 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm : 623. 
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la.mbung sela.ma. empa.t ja.m sebelum tidur. Jika. seseora.ng tidur 

da.la.m kea.da.a.n perut terisi ma.ka.na.n, otoma.tis sa.lura.n na.fa.s a.ka.n 

menyempit (ba.hka.n tida.k menghentika.n na.fa.s). Jika. ha.l ini terja.di 

terja.di da.la.m ja.ngka. penja.ng ma.ka. a.ka.n bera.kiba.t pa.da. ja.ntung 

ya.ng dina.ma.ka.n hipoksia. a.ta.u kekura.nga.n oksigen, da.n la.ma. 

kela.ma.a.n jika. ha.l ini teta.p sering dila.kuka.n ma.ka. a.ka.n 

menga.kiba.tka.n stroke. 40 

Tips seha.t menga.njurka.n tida.k tidur setela.h subuh da.n 

setela.h a.sha.r, teta.pi tidur sia.ngla.h sejena.k sa.ja.. Ra.sululla.h 

menga.njurka.n a.ga.r memula.i da.n menga.khiri tidur denga.n berdo’a. 

ya.kni memba.ca. A.l-fa.tiha.h, A.l-Ikhla.s, A.n-Na.a.s, A.l- Fa.la.q da.n 

tera.khir sura.t A.l-Ba.qa.ra.h, sebelum tertidur.41 

b. Pentingnya. gera.k ba.da.n (sha.la.t) ba.gi keseha.ta.n 

Keseha.ta.n tida.k mungkin diperoleh, kecua.li jika. kita. 

sena.ntia.sa. bergera.k. Dia.nta.ra. ciri mutla.k hidup biologis a.da.la.h 

bergera.k. Tida.k sa.tu komponen pun da.la.m tubuh kita. ya.ng tida.k 

bergera.k. Benda. pa.da.t seperti tula.ng pun, ketika. dia.m menga.la.mi 

dina.misa.si interna.l proses bongka.r pa.sa.ng elemen- elemen 

selulernya.. A.da. pergera.ka.n ca.ira.n da.la.m sirkula.si da.ra.h, geta.h 

bening, tra.nsporta.si ca.ira.n ekstra. da.n interna.l, serta. a.da. juga. gera.k 

da.la.m wujud kontra.ksi otot, perista.ltic,usus, gera.k meta.bolic 

kimia.wi da.n gera.k qua.ntum elektrik.  

Sha.la.t (juga. iba.da.h ha.ji) merupa.ka.n iba.da.h pokok ya.ng 

mera.ngka.ika.n a.spek gera.k fisik sehingga. la.ya.k kita. ka.ji seca.ra. 

serius untuk mengeta.hui sebera.pa. ja.uh penga.ruh-penga.ruh tersebut 

da.la.m keseha.ta.n hidup kita.. Da.la.m ha.l ini gera.k tubuh sa.nga.t 

mempenga.ruhi keseha.ta.n da.la.m tubuh ma.nusia. khususnya. ba.gi 

tula.ng da.n persendia.n.  

 
40 Hasman, Rahasia Kesehatan Rasulullah.hlm 208. 
41 Hasman. Hlm 208. 
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Proses gera.ka.n sha.la.t, jika. dila.kuka.n seca.ra. ba.ik da.n bena.r, 

sesusa.i ca.ra. da.n ta.ta.ca.ra. ya.ng dicontohka.n na.bi, mestinya. 

meningga.lka.n a.tsa.r (jeja.k) terha.da.p diri da.n kehidupa.n kita.. 

Seba.ga.ima.n juga. da.mpa.k fisiologis da.ri ola.hra.ga.-ola.hra.ga.. Prof. 

dr. Moha.mma.d Sholeh, misa.lnya. menemuka.n a.tsa.r tersebut da.la.m 

tinja.ua.n biokimia.wi ya.kni pa.da. level kortisol ha.ria.nya. ya.ng lebih 

renda.h pa.da. ora.ng ya.ng rutin berta.ha.jjut denga.n ikhla.s.42 

Sha.la.t diiba.ra.tka.n ponda.si da.la.m sua.tu ba.nguna.n. Na.bi 

menga.ta.ka.n “intisa.ri perka.ra. a.da.la.h Isla.m da.n tia.ngnya. a.da.la.h 

sha.la.t” (HR.A.hma.d) da.n juga. dijela.ska.n da.la.m Ha.dits Riwa.ya.t 

Turmudzi “Perbeda.a.n a.nta.ra. seora.ng berima.n kepa.da. a.lla.h da.n 

seora.ng ya.ng tida.k berima.n kepa.da. Nya. a.da.la.h da.la.m sha.la.tnya.”.  

Ha.l tersebut juga. dijela.ska.n da.la.m sura.t a.n-nisa.̀  a.ya.t 103, 

seba.ga.ima.na. berikut:  

ف
َ

ذاِ
َ

ق ا
َ

لَّصلا مُتُْ�ضَ
ٰ

ةو
َ

ف 
َ

ذا
ْ

ك
ُ

Ì اورُ
قَّو امًايَقِ َّٰ

ُ
cعََّو ادًوْعُ

ٰ
ك²ِوْنُجُ �

ُ
مْ ۚ  

ف
َ

ذاِ
َ

طا ا
ْ

أمَ
ْ

ن
َ

¾
ْ

ف مْتُ
َ

ا
َ

لَّصلا اومُيْقِ
ٰ

ةو
َ

لَّصلا َّناِ ۚ 
ٰ

ةو
َ

 ¤
َ

نا
َ

cعَ تْ
َ

لما �
ُْ

ابًتٰكِ نEَْنِمِؤْ  

قوَّْم
ُ

اتًوْ  

A.rtinya. : “A.pa.bila. ka.mu tela.h menyelesa.ika.n sa.la.t, 

berzikirla.h kepa.da. A.lla.h (menginga.t da.n menyebut-Nya.), ba.ik 

ketika. ka.mu berdiri, duduk, ma.upun berba.ring. A.pa.bila. ka.mu tela.h 

mera.sa. a.ma.n, la.ksa.na.ka.nla.h sa.la.t itu (denga.n sempurna.). 

Sesungguhnya. sa.la.t itu merupa.ka.n kewa.jiba.n ya.ng wa.ktunya. tela.h 

ditentuka.n a.ta.s ora.ng-ora.ng mukmin”.43 

c. Kebersiha.n  

Kebersiha.n ja.sma.ni (ba.da.n) da.n tempa.t iba.da.h merupa.ka.n 

sya.ra.t mutla.k perta.ma. seka.li ba.gi seora.ng muslim jika. ia. henda.k 

 
42 Hasman.hlm 151. 
43 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm : 84. 
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mela.kuka.n iba.da.h sha.la.t mengha.da.p a.lla.h swt. A.lla.h berfirma.n 

da.la.m sura.t A.l-Mudda.sir a.ya.t 4 : 

ف كَبَايَثِوَ
َ

ط
َ

رِّْۖ`  

A.rtinya. : “da.n pa.ka.ia.nmu bersihka.nla.h”. 

Da.la.m a.ya.t ini A.isya.h berka.ta., Na.bi suka. menda.huluka.n 

ya.ng ka.na.n da.la.m bersa.nda.l, menyisir ra.mbut, bersuci, da.n da.la.m 

sega.la. ha.l.(mutta.fa.q a.la.ih) A.nna.s berka.ta., Ra.sula.lla.h perna.h ma.suk 

ke ja.mba.n, la.lu ia. da.n seora.ng pemuda. ya.ng seba.ya. denga.nnya. 

memba.wa.ka.n beja.na. berisi a.ir da.n seba.ta.ng tongka.t, kemudia. 

belia.u bersuci denga.n a.ir tersebut. (mutta.fa.q a.la.ih) Ja.bir bin 

A.bdulla.h berka.ta. ba.hwa. na.bi bersa.bda., “A.ku diberi lima. ha.l ya.ng 

belum perna.h diberika.n kepa.da. seora.ng pum sebelumku, ya.itu a.ku 

ditolong denga.n ra.sa. keta.kuta.n (musuhku) seja.uh perja.la.na.n 

sebula.n, bumi dija.dikka.n untukku seba.ga.i tempa.t sujud (ma.sjid) 

da.n a.la.t bersuci, ma.ka. sia.pa.pun menemui wa.ktu sha.la.t henda.kla.h 

ia. segera. sha.la.t.” (mutta.fa.q a.la.ih).44 

d. Pua.sa.  
A.da.pun bebera.pa. ma.nfa.a.t pua.sa. ba.gi keseha.ta.n a.nta.ra. la.in: Pua.sa. 

mempenga.ruhi kema.mpua.n konsentra.si berpikir di ota.k; ka.rena. da.ra.h 

tida.k terkonsentra.si disa.lura.n pencerna.a.n, sehingga. ota.k cukup menda.pa.t 

sedia.a.n ma.ksima.l ketika. ia. bekerja. sehingga. kegia.ta.n berpikirnya. 

menja.di optima.l Pua.sa. juga. mengistira.ha.tka.n ginja.l. Ketia.da.a.n inta.ke 

ca.ira.n sela.ma. 10-12 ja.m da.pa.t menyeba.bka.n dehidra.si ringa.n ya.ng ma.sih 

mungkin ditolera.nsi oleh tubuh ka.rena. tubuh memiliki meka.nisme 

konserva.si a.ir da.la.m ba.ta.s ya.ng ditolera.nsi. Pua.sa. juga. seba.ga.i 

pengikisa.n lema.k da.la.m tubuh. Pua.sa. memberika.n kesempa.t beristira.ha.t 

sisitem sa.lura.n cerna.. La.mbung, sa.lura.n cerna. usus da.n liver seba.ga.i 

pa.brik uta.ma. da.ri proses meta.bolism juga. a.ka.n berkura.ng beba.nya. hingga. 

 
44 Ali, Ismail, and Dkk, Ar-Rahman the Inspire Al-Quran Karim.(Jakarta: CV. Al-Quran 

Publishing, 2014)hlm 41. 
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seca.ra. tida.k la.ngsung orga.n-orga.n la.in juga. sema.kin berkura.ng beba.nya.. 
45 

Tida.k perna.h ditemuka.n ora.ng ya.ng ma.ti a.ta.u ja.tuh sa.kit 

bera.t a.kiba.t berpua.sa. di bula.n ra.ma.dha.n. Bila. seseora.ng bena.r- 

bena.r sa.kit, seja.k a.wa.l A.lla.h suda.h mengizinka.n mereka. untuk 

tida.k berpua.sa., da.n boleh mengga.ntinya. denga.n memba.ya.r fidya.h. 

Seperti dijela.ska.n da.la.m A.l-Qur`a.n sura.t A.l-Ba.qoroh a.ya.t 184:  

ا
َ

ف تٍۗدٰوْدُعَّْم امًاَّي
َ

¤ نْمَ
َ

كنْمِ نَا
ُ

ا اضzًْرَِّم مْ
َ

cعَ وْ
ٰ

ف رٍفَسَ �
َ

ةَّدعِ
ٌ

ا نْمِّ 
َ

مٍاَّي  

ا
ُ

خ
َ

cعَوَۗ رَ
َ

لا �
َّ

نوْقُيْطِيُ نَيْذِ
َ

ةيَدْفِ ٗ◌ھ
ٌ

ط 
َ

ف نEٍْۗكِسْمِ مُاعَ
َ

ت نْمَ
َ

ط
َ

خ عََّو
َ

EْFًف ا
َ

وَُ`  

خ
َ

EْFٌ ل
َّ

اوَۗ ٗ◌ھ
َ

ت نْ
َ

خ اوْمُوْصُ
َ

EْFٌ ل
َّ

ك
ُ

ك نْاِ مْ
ُ

� مْتُنْ
َ

لعْ
َ

نَوْمُ  

A.rtinya. : “(Ya.itu) bebera.pa. ha.ri tertentu. Ma.ka., sia.pa. di 

a.nta.ra. ka.mu sa.kit a.ta.u da.la.m perja.la.na.n (la.lu tida.k berpua.sa.), 

(wa.jib mengga.nti) seba.nya.k ha.ri (ya.ng dia. tida.k berpua.sa. itu) 

pa.da. ha.ri-ha.ri ya.ng la.in. Ba.gi ora.ng ya.ng bera.t menja.la.nka.nnya., 

wa.jib memba.ya.r fidya.h, (ya.itu) memberi ma.ka.n seora.ng miskin. 

Sia.pa. denga.n kerela.a.n ha.ti mengerja.ka.n keba.jika.n, itu lebih ba.ik 

ba.ginya. da.n berpua.sa. itu lebih ba.ik ba.gimu jika. ka.mu 

mengeta.hui”.46 

Untuk ora.ng ya.ng seha.t, menunda. ma.ka.n minum sela.ma. dua. 

bela.s ja.m buka.nla.h ha.l ya.ng memba.ha.ya.ka.n keseha.ta.nya., a.pa.la.gi 

menga.nca.m jiwa.nya., da.ya. ta.ha.n tubuh ma.nusia. untuk tida.k ma.ka.n 

da.n minum cukup besa.r. Ma.nusia. norma.l seha.t da.pa.t berta.ha.n 

hidup sela.ma. dua. minggu meskipun ta.npa. ma.ka.na.n sa.ma. seka.li, 

ora.ng ya.ng norma.l umumnya. da.pa.t berta.ha.n sela.ma. seeminggu. 

Oleh ka.rena. itu, ka.la.u ha.nya. mena.ha.n ma.ka.n da.n minum sela.ma. 

dua. bela.s ja.m sa.ja. ma.ka. penga.ruh buruknya. terha.da.p keseha.tn 

 
45 Hasman, Rahasia Kesehatan Rasulullah. (Jakarta: Naura book, 2012 )hlm 41. 
46 Kemenag RI, Al-Qur’an dan terjemahan, (Jakarta: Lajnah Pentashih Al-Qur’an, 2019), 

hlm : 56. 
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pra.ktis tida.k a.da. sa.ma. seka.li. Pua.sa. sa.nga.t a.ma.n ba.gi tubuh, ba.hka.n 

berma.nfa.a.t ba.gi keseha.ta.n.47 

Jerry D.Gra.y seora.ng ilmuwa.n seka.ligus penulis buku 

“Ra.sululla.h is My Doctor” belia.u mela.kuka.n sebua.h riset tenta.ng 

keseha.ta.n, ya.ng ma.na. ketika. ia. hidup di peterna.ka.n, dia. ha.nya. sa.kit 

ra.ta.-ra.ta. seba.nya.k dua. ka.li da.la.m seta.hun. Da.n ketika. ia. pinda.h ke 

kota. dia. ha.mpir setia.p bula.n sa.kit da.n mula.i merokok ka.rena. tingka.t 

stress ya.ng dia. a.la.mi a.kiba.t ga.ya. hidup modern seha.ri-ha.ri. Kondisi 

ia. terus menurun hingga. ia. a.khirnya. berkena.la.n denga.n a.ga.ma. 

Isla.m da.n mula.i mengikuti ca.ra. hidup da.n rekomenda.si da.ri 

Rosululloh. A.lha.mdulilla.h, dia. menemuka.n pelepa.s stress denga.n 

ca.ra. memba.ca. A.l-Qur`a.n, buka.n mengonsumsi oba.t-oba.ta.n. 

A.lha.mdulilla.h, denga.n pertolonga.n da.ri A.lla.h Swt. Dia. menga.ta.si 

kebia.sa.a.n merokok. Da.n seka.ra.ng sering mungkin dia. mengikuti 

berba.ga.i contoh ya.ng menyeha.tka.n ya.ng suda.h dia.ja.rka.n oleh Na.bi 

Muha.mma.d. Ya.ng tela.h memberi kita. “oba.t” untuk setia.p penya.kit 

ya.ng diketa.hui uma.t ma.nusia.. “oba.t” terba.ik ya.ng diberika.nnya. 

a.da.la.h pencega.ha.n.  

Jerry D.Gra.y kemudia.n menga.njurka.n pa.da. sa.uda.ra.- 

sa.uda.ra.nya. supa.ya. berhentila.h “membunuh” diri a.nda. seca.ra. 

perla.ha.n. Tingka.tka.n keseha.ta.n fisik da.n menta.l a.nda. denga.n ca.ra. 

bersungguh-sungguh mencinta.i da.n mengikuti pa.ndua.n ya.ng 

diberika.n Na.bi Muha.mma.d Sa.w. Pa.da. kita. semua. da.n pa.ra. dokter 

seperti A.de Ha.sma.n ya.ng sa.nga.t peduli pa.da. keseha.ta.n. Insya. 

A.lla.h, denga.n denga.n mencontoh Na.bi Muha.mma.d Sa.w., A.lla.h 

Swt. A.ka.n memberka.ti kita. denga.n kua.lita.s hidup ya.ng lebih ba.ik 

di dunia. ini, memberika.n bimbinga.n pa.da. kita., menga.mpuni dosa. 

kita..48 

B. Tinjauan Kepustakaan (Penelitian Relevan) 

 
47 Hasman, Rahasia Kesehatan Rasulullah.hlm 136. 
48 Hasman. hlm 15. 
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Seja.uh ya.ng penulis keta.hui, belum ditemuka.n skripsi ya.ng sa.ma. ya.ng 

memba.ha.s tenta.ng “Kesehatan Dalam Al-Quran” Da.la.m ha.l ini penulis 

menca.ntumka.n bebera.pa. judul skripsi da.n buku ya.ng dia.ngga.p memeliki 

releva.nsi denga.n judul skripsi ya.ng penulis ba.ha.s, dia.nta.ra.nya.: 

1. Skripsi ya.ng berjudul “Keseha.ta.n da.la.m Perspektif A.l-Qura.n” ya.ng di 

tulis oleh Ina. Wa.ti, ma.ha.siswa. UIN A.r-Ra.niry ta.hun 2019. Skripsi ini 

menjela.ska.n ba.hwa. Isla.m sa.nga.t memperha.tika.n kondisi keseha.ta.n 

sehingga. da.la.m a.l-Qur’a.n da.n ha.dis ditemui ba.nya.k referensi tenta.ng 

seha.t. Keseha.ta.n merupa.ka.n sa.la.h sa.tu fa.ktorpenentu seseora.ng da.la.m 

kehidupa.n. Seba.ga.i a.ja.ra.n ya.ng ka.ffa.h, Isla.m memperha.tika.n ma.sa.la.h 

keseha.ta.n nutrisi, kebersiha.n da.n keba.ika.n. Ha.l ini a.ka.n da.pa.t 

bersinergi da.la.m tubuh ma.nusia. ya.ng tela.h dicipta.ka.n oleh A.lla.h denga.n 

kea.da.a.n fitra.h.Da.la.m a.l-Qur’a.n terda.pa.t 19 a.ya.t ya.ng berka.ita.n denga.n 

keseha.ta.n, ya.ng terdiri a.ta.s 12 sura.h. 

2. Skripsi ya.ng ditulis oleh M. Nur Wa.hyudi denga.n judul “Pola. Hidup 

Seha.t da.la.m Perspektif A.l-Qura.n”. Skripsi ini memba.ha.s tenta.ng pola. 

hidup seha.t da.la.m perspektif A.l Qur`a.n. Ka.jia.n ini dila.ta.rbela.ka.ngi 

a.da.nya. pola. hidup ma.nusia. ya.ng serba. insta.n a.ta.u ya.ng sering disebut 

denga.n ga.ya. hidup pra.gma.tisme. Ga.ya. hidup pra.gma.tisme, denga.n 

mengkonsumsi ma.ka.na.n ya.ng sia.p sa.ji, kura.ng ba.ik ba.gi keseha.ta.n, 

ya.ng ma.na. ma.ka.n ya.ng sia.p sa.ji sa.nga.t ba.nya.k menga.ndung ba.ha.n 

kimia.wi da.n menimbulka.n efek ja.ngka. pa.nja.ng. Oleh ka.rena. itu, da.la.m 

ha.l ini perlu a.da.nya. sua.tu wujud kepedulia.n da.n kesa.da.ra.n da.ri diri 

sendiri untuk mencipta.ka.n hidup seha.t da.n bersih. Pola. hidup seha.t da.n 

bersih tersebut tela.h ditera.ngka.n da.la.m A.l-Qur‟a.n, ya.ng dija.dika.n da.sa.r 

hidup ma.nusia. di dunia..  

3. Skripsi ya.ng ditulis oleh ma.ha.siswi UIN Sya.rif Hida.ya.tulla.h Ja.ka.rta. 

dita.hun 2017 ya.ng berna.ma. Siti Ma.esa.roh. Dima.na. skripsi ini 

memba.ha.s “Nila.i-Nila.i Pendidika.n Ja.sma.ni (Ka.jia.n Ta.fsir Sura.h A.l-

Ba.qa.ra.h A.ya.t 247)”, dia.nta.ra.nya. a.da.la.h :  Pendidia.n ola.hra.ga., Na.bi 

Muha.mma.d SA.W memerinta.hka.n kepa.da. ka.um muslimin untuk tida.k 
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menga.ba.ika.n a.ktivita.s ola.hra.ga.. A.da. bebera.pa. jenis ola.hra.ga. ya.ng 

disuka.i oleh Na.bi Muha.mma.d SA.W ya.itu mema.na.h, pa.cua.n kuda., da.n 

rena.ng, Pendidika.n kebersiha.n, kebersiha.n merupa.ka.n sya.ra.t ba.gi 

terwujudnya. keseha.ta.n, da.n seha.t a.da.la.h sa.la.h sa.tu fa.ktor ya.ng da.pa.t 

memberika.n keba.ha.gia.a.n. Seca.ra. ga.ris besa.r Isla.m memba.gi kebersiha.n 

menja.di tiga. ma.ca.m ya.itu kebersiha.n ba.da.n, kebersiha.n pa.ka.ia.n da.n 

kebersiha.n lingkunga.n, Pendidika.n Keseha.ta.n, Pendidika.n Keseha.ta.n, 

A.ja.ra.n Isla.m sa.nga.t memperha.tika.n tenta.ng keseha.ta.n. Ba.nya.k 

tuntuna.n da.n petunjuk Ra.sululla.h SA.W terka.it keseha.ta.n ya.ng 

merupa.ka.n penjela.sa.n da.n seka.ligus merupa.ka.n penga.ma.la.n pokok- 

pokok a.ja.ra.n ya.ng a.da. da.la.m A.l-Qur’a.n serta. tecermin da.la.m kehidupa.n 

da.la.m hubunga.nnya. denga.n kelua.rga., sa.ha.ba.t, pra.ktek pendidika.n da.n 

penga.ja.ra.n, kehidupa.n priba.di da.n kelompok ya.ng dila.kuka.n 

Ra.sululla.h.  

4. Jurna.l Ilmu A.l-Qura.n da.n Ta.fsir ya.ng berjudul “Pendidika.n Ja.sma.ni 

Da.la.m A.l-Qura.n” ka.rya. Ibnu Ra.wa.ndhy, dkk. Pa.da. ka.rya. ini dijela.ska.n 

konsep a.l-Qura.n tenta.ng pendidika.n ja.sma.ni a.da.la.h pendidika.n ya.ng 

komprehensif ya.ng menca.kup tubuh da.n pikira.n. Da.la.m konteks A.l-

Qur'a.n, istila.h "pendidika.n ja.sma.ni" menga.cu pa.da. pendidika.n Ya.hudi 

da.n Isla.m ya.ng kedua.nya. sa.ling berhubunga.n da.n tida.k da.pa.t 

dipisa.hka.n. Sura.t a.-Ba.qa.ra.h a.ya.t 247 denga.n jela.s menya.ta.ka.n ba.hwa. 

keseha.ta.n da.n kekua.ta.n fisik merupa.ka.n pra.sya.ra.t untuk menja.di 

seora.ng pemimpin. 
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BAB III 

METODE PENULISAN 

A. Jenis Penelitian 

Metode ya.ng diguna.ka.n da.la.m penelitia.n skripsi ini a.da.la.h 

penelitia.n kepusta.ka.a.n (Libra.ry Resa.rch). Libra.ry Resea.rch a.da.la.h sua.tu 

penelitia.n penyelidika.n terha.da.p buku-buku, ma.ja.la.h, a.rtikel, da.n ba.ha.n-

ba.ha.n ya.ng berka.ita.n denga.n ma.sa.la.h ya.ng a.ka.n diba.ha.s. Kemudia.n da.ri 

ba.ca.a.n tersebut enulis mengkla.rifika.sika.n ma.teri da.n kemudia.n ditua.ngka.n 

da.la.m bentuk tulisa.n49  

Kemudia.n da.la.m penulisa.n skripsi ini penulis menga.cu kepa.da. 

metodologi deskriptis a.na.lisis, ya.ng da.la.m ha.l ini diha.ra.pka.n da.pa.t 

mema.ha.mi da.n memberika.n ga.mba.ra.n ya.ng jela.s mengena.i perma.sa.la.ha.n 

ya.ng terka.it denga.n isi skripsi ini. Demikia.n juga. a.ga.r penulis da.pa.t 

menyusun da.la.m bentuk ya.ng sistema.tis sehingga. na.ntinya. da.pa.t mengena. 

pa.da. inti perma.sa.la.ha.n da.n da.pa.t memperoleh ha.sil penilitia.n ya.ng bena.r. 

A.da.pun da.ta. primer ya.ng penulis pa.ka.i da.la.m penulisa.n skripsi ini 

a.da.la.h A.l-Qura.n a.l-Ka.rim, ha.dis, da.n kita.b-kita.b ya.ng berka.ita.n denga.n 

tema. ya.ng diba.ha.s. Seda.ngka.n da.ta. sekunder merupa.ka.n sumber 

pendukung ya.ng a.da. releva.nsinya. denga.n pemba.ha.sa.n skripsi ini. Semua. 

itu dila.kuka.n mela.lui proses pengumpula.n da.ta.-da.ta., penda.pa.t pa.ra. ula.ma. 

untuk kemudia.n dija.dika.n a.na.lisis kesimpula.n a.khir pa.da. skripsi ini. 

B. Sumber Penelitian 

A.da.pun sumber da.ta. da.la.m penelitia.n ini, ya.itu sumber da.ta. primer 

da.n sumber da.ta. sekunder. Sumber da.ta. primernya. a.da.la.h Ta.fsir Al-Quranil 

‘Adzim ibnu katsir ka.rya. syekh al-imam al-hafid Abu Al-fida’ Imanuddin 

Ismail Bin Umar Katsir, Ta.fsir Al-Muharrar Al-Wajiz karya ibnu Athiyyah. 

Seda.ngka.n da.ta. sekundernya. a.da.la.h buku-buku, tulisa.n a.rtikel, da.n berita. 

da.ri sura.t ka.ba.r ya.ng relefa.n denga.n pemba.ha.sa.n skripsi ini.  

 

 
49 Ibnu Hajar, Dasar-dasar Penelitian Kuantitatif dalam Pendidikan, (Jakarta: PT Raja 

Grafindo Persada, 1996), Cet. Ke-1, hlm :10 
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C. Teknik Pengumpulan Data 

Metode pengumpula.n da.ta. merupa.ka.n ca.ra. a.ta.u teknik tertentu ya.ng 

diguna.ka.n oleh peneliti untuk menumpulka.n da.ta. ya.ng diperluka.n da.la.m 

mela.kuka.n sebua.h penelitia.n.50 Da.la.m skripsi ini, peneliti mengguna.ka.n 

metode ta.fsir ma.udhu‘iy ya.itu ca.ra. mengka.ji da.n mempela.ja.ri a.ya.t a.l – 

Qur‟ān denga.n menghimpun a.ya.t-a.ya.t a.l – Qur‟ān ya.ng mempunya.i 

ma.ksud ya.ng sa.ma., da.la.m a.rtia.n membica.ra.ka.n sa.tu topik ma.sa.la.h ya.ng 

sa.ma. da.n menyusunnya. berda.sa.rka.n kronologi serta. seba.b turunnya. a.ya.t- 

a.ya.t tersebut. Kemudia.n diberika.n ketera.nga.n da.n penjela.sa.n serta. 

menga.mbil sebua.h kesimpula.n.51 

D. Teknik Analisa Data 

Da.ta. ya.ng tela.h dikumpul di a.na.lisa. denga.n mengga.mba.rka.n, 

mengura.ika.n a.ta.upun menya.jika.n seluruh perma.sa.la.ha.n ya.ng a.da. pokok- 

pokok perma.sa.la.ha.n seca.ra. tega.s da.n sejela.s-jela.snya., kemudia.n dia.mbil 

sa.tu kesimpula.n sehingga. penya.jia.n ha.sil penelitia.n da.pa.t dipa.ha.mi denga.n 

muda.h da.n jela.s. 

 

 

 

 

 

 

 

 
50 Tim Culture Science and Technology Islamic, Buku Pedoman Penelitian Sekolah Tinggi 

Agama Islam Negeri  (Bengkalis: STAIN Bengkalis, 2015).hlm: 19. 
51 Rohimin, Metedologi Ilmu Tafsir Dan Aplikasi Model Penafsiran (Yogyakarta: Pustaka 

Pelajar, 2007).hlm: 75. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

 

Berdasarkan dari hasil penelitian penulis dapat menyimpulkan sebagai berikut: 

1. Tafsir al-Quran Al-Azim dalam tafsirnya ya.ng menguta.ra.ka.n ma.sa.la.h 

kesehatan dan kebersihan, disuna.tka.n mema.ka.i pa.ka.ia.n ya.ng inda.h di sa.a.t 

henda.k mela.kuka.n sa.la.t, terlebih la.gi sa.la.t Juma.t da.n sa.la.t ha.ri ra.ya.. 

Disuna.tka.n pula. mema.ka.i wewa.ngia.n, ka.rena. wewa.ngia.n terma.suk ke 

da.la.m pengertia.n perhia.sa.n. Juga. disuna.tka.n bersiwa.k, menginga.t siwa.k 

merupa.ka.n kesempurna.a.n ba.gi ha.l tersebut. Pa.ka.ia.n ya.ng pa.ling uta.ma. 

ia.la.h ya.ng berwa.rna. putih,  

Tafsir alwajiz dalam tafsirnya Da.la.m ra.ngka. beriba.da.h, Ka.mi tela.h 

menyedia.ka.n ma.ka.na.n da.n minuma.n, ma.ka. ma.ka.n da.n minumla.h a.pa. sa.ja. 

ya.ng ka.mu suka.i da.ri ma.ka.na.n da.n minuma.n ya.ng ha.la.l, ba.ik da.n bergizi, 

teta.pi ja.nga.n berlebiha.n da.la.m sega.la. ha.l, ba.ik da.la.m beriba.da.h denga.n 

mena.mba.h ca.ra. a.ta.u ka.da.rnya., a.ta.upun da.la.m ma.ka.n da.n minum. Ka.rena. 

sungguh, A.lla.h tida.k menyuka.i, ya.kni tida.k melimpa.hka.n ra.hma.t da.n 

ga.nja.ra.n-Nya. kepa.da. ora.ng ya.ng berlebih-lebiha.n da.la.m ha.l a.pa. pun 

2. Berda.sa.rka.n ka.jia.n ini, da.pa.t disimpulka.n ba.hwa. keseha.ta.n menta.l da.n 

fisik da.la.m konteks kehidupa.n modern sa.ling terka.it da.n dipenga.ruhi oleh 

keseimba.nga.n interna.l individu ya.ng terja.lin a.nta.ra. kesa.da.ra.n diri da.n 

pengelola.a.n kecema.sa.n eksistensia.l. Da.la.m Isla.m, a.ja.ra.n ya.ng holistik 

mela.lui dzikir, muha.sa.ba.h, da.n pengua.ta.n hubunga.n denga.n A.lla.h SWT 

tida.k ha.nya. memba.ntu mencipta.ka.n ketena.nga.n ba.tin, teta.pi juga. 

mendukung keseha.ta.n fisik denga.n meningka.tka.n sistem kekeba.la.n tubuh, 

mereda.ka.n stres, da.n menja.ga. keseimba.nga.n emosiona.l. Denga.n 

demikia.n, integra.si a.nta.ra. teori psikologi modern da.n konsep keseha.ta.n 

da.la.m Isla.m mena.wa.rka.n pa.nda.nga.n ya.ng sa.ling melengka.pi, memberika.n 

solusi komprehensif untuk menja.ga. keseja.htera.a.n fisik da.n menta.l 

ma.nusia.. 
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B. Saran 

Adapuun saran yang akan digarisbawahi dalam skripsi ini di antaranya 

adalah:  

 Al-Qur’an sebagai sumber dari segala sumber ilmu pengetahuan dalam 

menangani permasalahan hidup, jangan hanya memahami secara tekstual saja tetapi 

perlu juga untuk menggali isi teks lebih mendalam. Oleh karena itu pentingnya 

membumikan Al-Qur’an sehingga Al-Qur’an memang merupakan petunjuk yang 

bis akita gunakan dalam berbagai runag dan waktu. Lebih banyak memahami 

makna – makna yang terkandung dalam Al-Qur’an seperti bagaimana menjaga 

kesehatan dan pola hidup yang sehat yang semestinya sesuai dengan ajaran Al-

Qur’an.n. Kemudian mahasiswa fakultas ushuluddin sebagai mahasiswa yang 

berbasi keagamaan hendaklah memiliki dedikasi yang mendalam untuk meneliti 

perkembangan pemikiran di dalam hukum islam yang hidup di tengah – Tengah 

Masyarakat agar pemikiran generasi penerus bisa terus dinamis. Hendaknya dengan 

penulis Menyusun skripsi ini bisa membantu kita mengetahui bagaimana cara 

menjaga kesehatan. 
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