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Alhamdulillah kita masih
diberi kesehatan….. 

1 Tahun Bersama



Covid-19 sebagai ujian dari Allah?

لقَدَْ ا آمَنَّا وَهُمْ لََ يفُْتنَوُنَ وَ أحََسِبَ النَّاسُ أنَْ يتُرَْكُوا أنَْ يقَوُلوُ
ُ الَّذِينَ صَدَقوُا وَليََ فتَنََّا الَّذِينَ مِنْ قبَْلِهِمْ فلَيَعَْلَ  عْلمََنَّ مَنَّ اللََّّ

الْكَاذِبِينَ 

Apakah manusia itu mengira bahwa mereka akan dibiarkan untuk
mengatakan, ‘kami telah beriman’ TANPA diuji?! Sungguh Kami telah
menguji orang-orang sebelum mereka, sehingga Allah benar-benar tahu

orang-orang yang tulus dan orang-orang yang dusta“.

(QS. Al-Ankabut: 2-3).





BAGAIMANA 
seorang
muslim

menyikapi
pandemi saat

ini ??



SABAR saat menerima UJIAN dari Allah SWT 

ابرِِينَ فِي الْبأَسَْاءِ وَالضَّ  اءِ وَحِينَ الْبأَسِْ وَالصَّ  ۗ رَّ
ئكَِ الَّذِينَ صَدَقوُا ۖ وَأوُلََٰ  “ئكَِ هُمُ الْمُتَّقوُنَ أوُلََٰ

Dan, orang-orang yang sabar dalam kesempitan, penderitaan dan 
dalam peperangan, mereka itulah orang-orang yang benar
(imannya), dan mereka itulah orang-orang yang bertaqwa“.

[Al-Baqarah/2 : 177]



Mendulang Pahala ……..



Mendekatkan diri kepada Allah 
saat ditimpa musibah, dengan
Meningkatkan Ibadah 



Tetap Bekerja dan

Kerja kita harus makin dirasa
bermakna sebagai….

IBADAH



Kenapa kita
Bekerja ?

Bekerja adalah kodrat hidup, baik
kehidupan spiritual, intelektual, 

fisik biologis, maupun kehidupan
individual dan sosial dalam

berbagai bidang.

“Yang menjadikan mati dan hidup, 
supaya Dia menguji kamu, siapa di 

antara kamu yang lebih baik
amalnya. dan Dia Maha Perkasa 

lagi Maha Pengampun.” 

(al-Mulk: 2). 



Mengapa Bekerja ?
(perspektif Kitabullah)

 Al-Qur’an menyebut kerja dengan berbagai
terminologi. 

 Al-Qur’an menyebutnya sbg “amalun”, terdapat
tidak kurang dari 260 musytaqqat (derivatnya), 
mencakup pekerjaan lahiriah dan batiniah. 

 Disebut “fi’lun” dalam sekitar 99 derivatnya, 
dengan konotasi pada pekerjaan lahiriah. 

 Disebut dengan kata “shun’un”, tidak kurang dari
17 derivat, dengan penekanan makna pada 
pekerjaan yang menghasilkan keluaran (output) 
yang bersifat fisik. 

 Disebut juga dengan kata “taqdimun”, dalam 16 
derivatnya, yang mempunyai penekanan makna
pada investasi untuk kebahagiaan hari esok. 



Safar (bepergian)



ُ عَ  مَةً لىَ مَنْ يشََاءُ فجََعلَهَُ رَحْ أنََّهُ كَانَ عَذاَباً يبَْعثَهُُ اللََّّ
ى بيَْتِهِ عُ الطَّاعُونُ فيَمَْكُثُ فِ لِلْمُؤْمِنِينَ فلَيَْسَ مِنْ رَجُلٍ يقََ 
ُ صَابرِاً مُحْتسَِباً يعَْلمَُ أنََّهُ لَ   لهَُ إِلَّ يصُِيبهُُ إِلَّ مَا كَتبََ اللََّّ

كَانَ لهَُ مِثلُْ أجَْرِ الشَّهِيدِ 

“ Wabah adalah azab yang Allah turunkan pada siapa saja
yang Allah kehendaki. Namun, wabah itu dijadikan oleh 

Allah sebagai rahmat untuk orang beriman. Ketika terjadi
wabah, siapa pun tinggal di dalam rumahnya dalam

keadaan sabar, mengharap pahala dari Allah, ia tahu
bahwa tidaklah wabah itu terkena melainkan dengan takdir

Allah, maka ia akan mendapatkan pahala syahid.”

Tetap dirumah jika tidak bekerja





Senantiasa Berdzikir

ا كُمْ وَاشْكُرُوفاَذْكُرُونيِ أذَْكُرْ 
لِي وَلََ تكَْفرُُونِ 

Karena itu, ingatlah kamu kepada-Ku niscaya Aku ingat
(pula) kepadamu, dan bersyukurlah kepada-Ku, dan 

janganlah kamu mengingkari (nikmat)-Ku. 

(QS.Al-Baqarah : 152)







Dzikir 
mampu 

menyehatkan 
saraf

أستغفر الله terdapat huruf dan dua ,ر ,غ ل
sehingga ada empat huruf jahr yang harus

dilafalkan keras sehingga kalimat zikir
tersebut akan mengeluarkan

karbondioksida lebih banyak saat udara
diembuskan keluar mulut.

dilihat dari tinjauan ilmu saraf, terdapat
hubungan yang erat antara pelafalan huruf

(makharij al-huruf) pada bacaan zikir
dengan aliran darah pernapasan ke luar

yang mengandung zat CO2 
(karbondioksida). Dengan begitu tubuh
akan segera menunjukkan kemampuan

refleks kompensasi.



Shalat Tepat
Waktu dan  

Shalat
Sunnah 



GERAKAN SHALAT 
DAN MANFAATNYA

Terdapat empat buah otot yang berhubungan 
dengan organ limpa/pancreas, yaitu: 

lattissimus dorsi, trapezius bagian tengah, 
opponens pollicis dan triceps brachii. 

Touch for Health→ dasar kerjanya adalah 
chiropractic.



Sujud 
• Pengaruh sujud terhadap peredaran 

darah di otak : Debit darah naik karena 
posisi jantung lebih tinggi dari otak →
menambah elastisitas pembuluh darah, 
pada gilirannya gerakan sujud bisa 
merupakan gerakan anti-stroke. 

• Pengaruh posisi ruku’ dan sujud ini 
terhadap organ-organ dalam : 
memperkuat ikatan penggantung organ 
ke dinding rongga tempat organ itu 
berada. 

• Kedokteran Cina : pengaruh terhadap 5 
titik penanganan sindroma Siao He



Duduk Tasyahud
• Al-Qaadah atau Julus, 

posisi duduk dalam
shalat yang sangat unik. 

• aliran pembuluh darah
utama di tungkai
berhenti→ debit aliran
darah ke otak dan organ 
lainnya bertambah

• Mengembangkan
sirkulasi melalui
pembuluh kolateral di 
kaki. 





Perbanyak
Tilawah



Prof. Dr. dr
Suzane moore

PhD telah
merilis dalam

journalnya
pengaruh

tilawah bagi
kesehatan

Bahwa sel-sel darah merah yang telah
dibacakan ayat-ayat Al Qur’an dengan
bacaan tartil artinya bacaan yg indah

dengan memakai kaidah Tahsin 
Tajwid, ia memperlihatkan respon

tertentu. Sehingga sel-sel kanker pun 
bunuh diri. Bahkan virus auto 

imunpun lenyap. Terbukti dari hasil
penelitian Prof. Dr. dr Victor Iron PhD 

USA



Hasil Survey dr. Al-Qodhi di Klinik Besar 
Florida, Amerika Serikat

✓ Virus dan kuman berhenti bergetar saat dibacakan ayat suci Al-Qur’an, 
dan di saat yang sama , sel-sel sehat menjadi aktif. Mengembalikan
keseimbangan program yang  terganggu tadi. Silakan dilihat QS. Al-
Isro’ ayat 82

✓ Dan yang lebih menguatkan supaya diri ini semakin rajin dan giat
membaca Al-Qur’an adalah karena menurut survey SUARA YANG 
PALING MEMILIKI PENGARUH KUAT TERHADAP SEL-SEL TUBUH, 
ADALAH SUARA SI PEMILIK TUBUH ITU SENDIRI. Lihat QS. 7 ayat 55 
dan QS. 17 ayat 10.



Kemuliaan di dunia dan akhirat



Bismillah Yukkk…..
Pasang target Tilawah Qur’an tiap hari

• Tiada hari tanpa TILAWAH

• Sehari 2 halaman; 2 lembar; ¼ Juz; ½ Juz dst

• ODOJ= ONE DAY ONE JUZ

• DST





Strategi Tilawah 3 Juz per Hari
(Khatam tiap 10 Hari)

No/
Hari

Target Juz Subuh Dhuhur Ashar Maghrib Isya’ Keterangan

1 Juz 1-3 ½ Juz 1 ½ Juz 1 ½ Juz 2 ½ Juz 2 Juz 3 Strategi penting: 
- Disiplin soal target 

ba’da sholat
- Tiap ada wkt luang, 

buat tilawah
- Tdk “hutang” tilawah

hari itu

“Tidak tidur, sebelum
target tilawah hari ini
selesasi”.

2 Juz 4-6 ½ Juz 4 ½ Juz 4 ½ Juz 5 ½ Juz 5 Juz 6

3 Juz 7-9 ½ Juz 7 ½ Juz 7 ½ Juz 8 ½ Juz 8 Juz 9

4 Juz 10-12 ½ Juz 10 ½ Juz 10 ½ Juz 11 ½ Juz 11 Juz 12

5 Juz 13-15 ½ Juz 13 ½ Juz 13 ½ Juz 14 ½ Juz 14 Juz 15

6 Juz 16-18 ½ Juz 16 ½ Juz 16 ½ Juz 17 ½ Juz 17 Juz 18

7 Juz 19-21 ½ Juz 19 ½ Juz 19 ½ Juz 20 ½ Juz 20 Juz 21

8 Juz 22-24 ½ Juz 22 ½ Juz 22 ½ Juz 23 ½ Juz 23 Juz 24

9 Juz 25-27 ½ Juz 25 ½ Juz 25 ½ Juz 26 ½ Juz 26 Juz 27

10 Juz 28-30 ½ Juz 28 ½ Juz 28 ½ Juz 29 ½ Juz 29 Juz 30



7 Hari Khatam





Menjaga Wudhu 
(Gantung Wudhu)



Rahasia Wudhu, Ibarat
Masker untuk Mencegah
Segala Virus

Dengan istinsyaq maka ada upaya
membersihkan selaput dari lendir hidung yang 

mungkin terkontaminasi oleh udara kotor
serta kuman. 

Dalam rongga hidung juga dihuni banyak
kuman, seperti streptoccus, pneumonia, 

neisseria, dan hermophilus sp, sehinga di 
samping saluran pencernaan, saluran

pernapasan merupakan pintu masuk yang 
sangat mudah bagi banyak penyakit infeksi.



Pengaruh Wudhu dalam Shalat Tahajjud terhadap 
Populasi Angka Kuman di Rongga Mulut

Bakteri di rongga Mulut
orang yang Rajin Tahajud

Bakteri di rongga Mulut
orang yang jarang Tahajud





Isolasi mandiri → Awas 
jadi gendut





Nilai Sehat dalam
Ajaran Islam

• Kesehatan adalah rahmat Tuhan yg sangat besar, 

• Sangat menekankan menjaga kesehatannya

• Menjaga setiap penyebab yg dapat menjadikannya
menderita sakit. 

• Datangnya penyakit, pada umumnya, disebabkan 'salah 
atur' (makan, minum, muamalat, atau yg berhubungan
dengan fisik, tidak menjaga kebersihan, sembrono
terhadap berbagai saran medis, atau terlalu banyak
diam).



Keseimbangan Hidup

1. Mengatur Pola Makan dan Minum

➢Makanan adalah unsur terpenting untuk menjaga
kesehatan. 

Maka makanlah yang halal lagi baik dari rezki yg telah
diberikan Allah kepadamu; dan syukurilah nikmat Allah 

jika karnu hanya kepada-Nya saja menyembah. 

(QS. Al-Nahl 16 : 114 )



Lambung sumber 

penyakit

Dari Abu Karimah, yaitu al-Miqdad bin 
Ma'dikariba r.a., katanya:

"Saya mendengar Rasulullah S.A.W. bersabda: 
"Tidaklah seorang memenuhi sesuatu wadah yang 
lebih buruk daripada perutnya” 



Mengisi 1/3 
Lambung

(HR Tirmidzi, hadits hasan shahih).

“ Cukuplah sebenarnya seorang itu makan beberapa 
suapan yang dapat mendirikan -menguatkan- tulang 

rusuknya. Maka jikalau makanan itu harus 
diisikannya, maka 1/3 hendaklah untuk makanannya 

dan 1/3 untuk minumannya dan 1/3 lagi untuk 
pernafasannya.“ 

Satu porsi
makan cukup, 

Volume 
lambung hanya

1500 cc



“…Makan dan minumlah, tetapi jangan berlebihan. Sungguh, Allah 
tidak menyukai orang yg berlebih-lebihan.” 

(QS. Al-A’raaf: 31)



2. Keseimbangan
Beraktivitas dan 

Istirahat

• Keteraturan tidur dan berjaga diatur secara proporsional

• Masing-masing anggota tubuh memiliki hak yg mesti
dipenuhi.

“Dialah yg menjadikan malam bagi kamu supaya kamu
beristirahat padanya dan (menjadikan) siang terang
benderang (supaya kamu mencari karunia Allah). 
Sesungguhnyapada yg demikian itu terdapat tanda-tanda
(kekuasaan Allah) bagi orang-orang yg mendengar.” 

(QS. Yunus: 67)

"Tidur dan berdirilah, bahwa badanmu ada hak, dan 
ucapannya: Aku tidur dan bangun. " 

(HR Bukhari dan Muslim).



3. Olahraga
sebagai Upaya
Menjaga
Kesehatan

• Aktivitas terpenting untuk menjaga
kesehatan dalam ilmu kesehatan adalah
melalui kegiatan berolahraga. 

"Dan siapkanlah untuk menghadapi mereka
kekuatan apa saja yang kamu sanggupi" 
Ingatlah kekuatan itu adalah memanah, 
Ingatlah kekuatan itu adalah memanah, 
Ingatlah kekuatan itu adalah memanah, 

(HR Muslim, al-Turmudzi, Abu Dawud, Ibn 
Majah, Ahmad, dan al-Darimi)









Info Kajian dan Buku-
buku karya
dr.Sagiran

0823 9270 3430 (Aziz) 
0813 9240 0504 (Ika)


