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Sunnah practices; sleep Sleep is a crucial aspect of maintaining individual health and well-
management; al-Kutub al- being. In Islam, sleep management is emphasised through teachings
Sittah; thematic Hadith; and practices derived from the al-Quran and al-Sunnah. This article
health care. aims to provide a deeper understanding of sleep management

according to Islamic teachings, particularly based on Hadith al-
Nabawi, and to explore its effects on physical and mental health. A
better understanding of the principles taught in the Sunnah is
expected to help individuals overcome sleep issues and enhance
overall health quality. This study employs a qualitative approach
through thematic analysis of literature. Data collection is based on
primary sources such as the al-Quran and al-Hadith, as well as
relevant secondary sources including theses, dissertations, and
scholarly articles. The data is analysed thematically to identify the
principles of sleep management according to the Sunnah and its
health effects. Findings reveal that there are at least 94 authentic
Hadith related to sleep management according to the Sunnah of the
Prophet Muhammad (PBUH) in the al-Kutub al-Sittah. Sunnah
practices with the potential to improve sleep quality and health
include performing ablution, dusting the bed, extinguishing lights,
early sleep, sleeping on the right side, using a miswak, performing
ithtinsar, among others. In conclusion, sleep management from the
perspective of the Sunnah plays a significant role in maintaining
individual health. By practising the principles taught in Islam,
individuals can enhance their sleep quality and, consequently,
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improve their overall health. This underscores the close relationship
between religious teachings and daily human life.

Kata Kunci: ABSTRAK

Amalan Sunnah; pengurusan  Tidur merupakan salah satu aspek penting dalam penjagaan
tidur; al-Kutub al-Sittah; kesihatan dan kesejahteraan individu. Dalam Islam, pengurusan tidur
hadis tematik; penjagaan diberikan penekanan berdasarkan ajaran dan praktikal yang
kesihatan. diperintahkan melalui al-Quran dan al-Sunnah. Artikel ini bertujuan

bagi memberi pemahaman yang lebih mendalam mengenai cara
pengurusan tidur menurut ajaran Islam berpandukan hadis-hadis
nabawi, serta mengetahui kesannya terhadap kesihatan fizikal dan
mental individu. Dengan pemahaman yang lebih baik tentang
prinsip-prinsip yang diajar dalam al-Sunnah, diharapkan dapat
membantu individu mengatasi masalah tidur serta meningkatkan
kualiti kesihatan secara menyeluruh. Kajian ini menggunakan
pendekatan secara kualitatif melalui tema kajian kepustakaan.
Kaedah pengumpulan data adalah daripada sumber sumber-sumber
primer seperti al-Quran dan al-Hadith, serta sumber-sumber
sekunder yang sesuai seperti tesis, disertasi dan artikel ilmiah. Data
dianalisis menggunakan pendekatan tematik untuk mengenal pasti
prinsip-prinsip pengurusan tidur menurut al-Sunnah dan kesannya
terhadap kesihatan. Dapatan menunjukkan terdapat sekurang-
kurangnya 94 riwayat hadis yang sahih berkaitan pengurusan tidur
berdasarkan sunnah Rasulullah SAW di dalam al-Kutub al-Sittah.
Terdapat amalan sunnah yang berpotensi meningkatkan kualiti tidur
dan kesihatan seperti berwuduk, mengebas tempat tidur,
memadamkan lampu, tidur awal, tidur mengiring ke kanan, bersugi,
melakukan ithtinsar dan lain-lain. Secara kesimpulannya,
pengurusan tidur menurut perspektif al-Sunnah memainkan peranan
penting dalam menjaga kesihatan individu. Dengan mengamalkan
prinsip-prinsip yang diajar dalam Islam, seseorang individu dapat
meningkatkan kualiti tidur mereka dan seterusnya memperbaiki
kesihatan secara keseluruhan. Ini menunjukkan hubungan rapat
antara ajaran agama dan kehidupan seharian manusia.
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1. Pendahuluan

Manusia secara umumnya dilahirkan dalam keadaan fitrah yang bermaksud suci, sihat dan selamat. Allah SWT
telah memberikan fitrah kepada manusia yang waras agar menjaga kesihatan diri dari segala sudut agar dia mampu
meneruskan kelangsungan hidup. Ini kerana, penjagaan kesihatan merupakan aspek yang sangat penting dalam
kehidupan manusia. Rasulullah SAW sendiri sangat menekankan kepentingan menjaga kesihatan dan menjalani
gaya hidup yang sihat melalui pelbagai sunnah yang telah diajarkan oleh Baginda SAW. Terdapat pelbagai hadis
dan peristiwa yang menunjukkan Baginda SAW adalah seorang yang sihat melalui aspek fizikal dan rohani (Fauzi
Yusuf et. al., 2018). Menurut Pertubuhan Kesihatan Dunia (WHO), kesihatan merupakan satu situasi dan keadaan
di mana tubuh badan seseorang itu sempurna serta sihat secara fizikal, mental dan sosial (World Health
Organization, 1999). Definisi ini telah menjadi panduan penting dalam perkembangan program kesihatan di
seluruh dunia, serta menjadi landasan bagi banyak penelitian dan penyelidikan terhadap ilmu kesihatan. Definisi
kesihatan menurut WHO juga menunjukkan bahawa kesihatan merupakan hak asasi manusia yang harus
diperjuangkan dan dilindungi oleh semua negara dan masyarakat. Salah satu aspek yang sering diabaikan tetapi
mempunyai kesan yang signifikan terhadap kesihatan adalah pengurusan tidur yang baik. Tidur yang berkualiti
memainkan peranan penting dalam menjaga keseimbangan tubuh serta mengekalkan kesihatan secara fizikal dan
emosi.
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Dalam beberapa tahun kebelakangan ini, terdapat kecenderungan dan peningkatan yang signifikan
terhadap peranan agama dalam mempromosikan kesihatan dan kesejahteraan (Mohd Khairie Ahmad, et. al.,
2021). Islam sememangnya memberikan perhatian secara menyeluruh kepada umatnya sebagai panduan dalam
kehidupan, termasuk panduan dan pengurusan tidur. Setiap manusia memerlukan waktu untuk beristirahat
sebagaimana Firman Allah SWT,;

a5 e GUS & &) Vet 5 s 1,8 JT 22 oz ill 56

Maksudnya:

Dialah yang menjadikan malam bagi kamu supaya kamu berehat padanya, dan menjadikan siang terang-
benderang (supaya kamu berusaha). Sesungguhnya perubahan malam dan siang itu mengandungi tanda-tanda
(yang menunjukkan kekuasaan Allah) bagi kaum yang mahu mendengar (keterangan-keterangan yang tersebut
dan mengambil pelajaran daripadanya). [Surah Yunus, 10:67]

Rasulullah SAW juga menjelaskan di dalam hadis bahawa tubuh manusia memiliki hak. Antara hak bagi
tubuh badan adalah memberi makan ketika lapar, minum apabila dahaga, berehat ketika penat, membersihkan diri
ketika kotor dan berubat apabila ditimpa sakit. Hak kepada tubuh badan untuk berehat adalah tidur kerana ia
merupakan cara yang paling terbaik. Dalam sebuah hadis dinyatakan;
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Maksudnya.

Daripada Abdullah bin ‘Amru bin al-‘As r.a. berkata: Rasulullah SAW telah bersabda kepada aku: “Wahai
Abdullah, aku memperolehi berita bahawa kamu bangun di malam hari dan berpuasa di siang hari, benarkah
itu?” Aku menjawab, “Benar wahai Rasulullah”. Baginda SAW bersabda: “Jangan kamu lakukan sedemikian,
akan tetapi tidur dan bangunlah, berpuasa dan berbukalah. Kerana tubuhmu memiliki hak atas dirimu, kedua
matamu memiliki hak atas dirimu, isterimu memiliki hak atas dirimu dan tetamumu memiliki hak atas dirimu.”
[Bukhari; Kitab al-Nikah, Bab li Zawjika ‘alaika Haq, No: 5199]

xi\\

2. Metodologi Kajian

Kajian yang dijalankan ini menggunakan pendekatan secara kualitatif melalui tema kajian kepustakaan. Kaedah
pengumpulan data adalah daripada sumber sumber-sumber primer seperti al-Quran dan al-Hadith, serta sumber-
sumber sekunder yang sesuai seperti tesis, disertasi dan artikel ilmiah. Bagi mengenal pasti sesebuah hadis
berkaitan tidur yang terdapat dalam al-Kutub al-Sittah, pengkaji membuat pencarian dengan menggunakan dua
sumber digital dan satu sumber bercetak. Dalam proses yang pertama, pencarian hadis melalui sumber digital
adalah dengan menggunakan aplikasi al-Maktabah al-Syamilah yang telah dimuat turun melalui laman web
(https://shamela.ws/page/download). Melalui aplikasi tersebut, pengkaji memilih senarai al-Kutub al-Sittah yang
terdapat di dalamnya dan melakukan pencarian dengan menggunakan kata kunci yang sesuai merujuk kepada
amalan dan tatacara tidur yang dianjurkan oleh Rasulullah SAW. Kemudian pengkaji membuat semakan kedua
terhadap hadis-hadis yang ditemui melalui laman web Ahadith al-Rasul (https://hadithprophet.com/). Laman
tersebut lengkap dengan al-Takhrij wa Dirasat al-Asanid dan juga huraian berdasarkan kitab-kitab syarah hadis
yang muktabar seperti Fath al-Bari (Ibnu Hajar, 2000) bagi hadis Sahih al-Bukhari, Al-Minhdj (al-Nawawi, 2007)
bagi hadis Sahih Muslim, ‘Aun al-Ma’bid (Abadi, 2009) bagi hadis Sunan Abii Daiid, Tuhfah al-4hwadhi (Al-
Mubarakfuri, t.th) bagi hadis al-Jami‘ al-Tirmidhi, Syarah Al-Suyati (2008) bagi hadis Sunan al-Nasa’i dan
Syarah Al-Sindi (2009) bagi hadis Sunan Ibnu Majah. Setelah itu bagi memastikan hadis-hadis dan huraian
tersebut adalah tepat sebagaimana rujukan asal, pengkaji turut membuat semakan menerusi sumber bercetak. Data
dianalisis menggunakan pendekatan tematik untuk mengenal pasti prinsip-prinsip pengurusan tidur menurut al-
Sunnah dan kesannya terhadap kesihatan.
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3. Tidur Menurut Sains

Berdasarkan Kamus Dewan Edisi Keempat (2005), tidur bermaksud seseorang atau sesuatu yang berada dalam
keadaan tidak sedar dengan mata terpejam kerana berehat. Menurut National Sleep Foundation, tidur merupakan
keadaan fisiologi yang berlaku secara alami dan penting bagi kesihatan manusia dan haiwan. Dalam tempobh tidur,
tubuh memperbaiki dan memperbaharui dirinya sendiri, memulihkan tenaga, memperkuatkan memori dan
pembelajaran, serta memperkuatkan sistem kekebalan tubuh. Tidur juga penting untuk kesihatan mental dan
fizikal. Kurangnya tidur akan dapat mempengaruhi prestasi dan kesihatan diri secara keseluruhan (Danielle
Pacheco, 2023).

Menurut Matthew Walker (2017), seorang ilmuwan saraf dan penulis buku Why We Sleep menyatakan
bahawa tidur adalah merupakan ubat mujarab yang paling berkesan di dunia dan ianya memainkan peranan sangat
penting dalam meningkatkan kesihatan fizikal dan mental. Menurutnya juga, tidur yang berkualiti akan
meningkatkan fungsi otak dan memperkuatkan sistem kekebalan tubuh, membantu mengurangi risiko obesiti,
diabetes, penyakit jantung dan strok serta meningkatkan kebahagiaan dan kesejahteraan mental. Manakala Charles
A. Czeisler, seorang pakar tidur dan profesor di Harvard Medical School, menyatakan bahawa tidur adalah
keperluan biologi yang sangat penting dan memainkan peranan penting dalam kesihatan dan kesejahteraan
manusia. Menurutnya, tidur yang cukup dan berkualiti membantu menjaga keseimbangan hormon, meningkatkan
konsentrasi, meningkatkan daya ingatan, memperkuat sistem kekebalan tubuh dan mengurangi risiko penyakit
kronik (Charles A Czeisler, 2015).

Kajian berkaitan tidur dalam konteks sains telah banyak dilakukan oleh pengkaji barat. Secara umumnya,
kajian berkaitan tidur dibahagikan kepada beberapa kriteria utama iaitu dari aspek fisiologi, masa tidur, tempoh
tidur, fungsi tidur dan isu-isu yang melibatkan kesihatan berkaitan tidur. Berdasarkan kajian berkaitan aspek
fisiologi, para pengkaji telah melakukan kajian berkaitan gelombang otak ketika tidur melalui aktiviti elektrik
yang terlihat dalam electroencephalograph (EEG). Amplitud gelombang EEG pada frekuensi tertentu berkaitan
dengan pelbagai tahap dalam kitaran tidur-jaga, seperti tidur, terjaga atau ketika tertidur (Borbely AA et al., 2016).
la menggambarkan bahawa walaupun dalam keadaan tidur, tubuh manusia tetap melakukan aktiviti tertentu yang
mempunyai manfaat yang khusus kepada badan.

Selain itu melalui EEG juga para pengkaji dapat mengenal pasti tidur terbahagi kepada dua jenis iaitu
Non Rapid Eye Movement (NREM) dan Rapid Eye Movement (REM). Tidur jenis NREM adalah merupakan satu
keperluan istirahat bagi fizikal seseorang manakala tidur jenis REM adalah istirahat yang diperlukan oleh mental.
NREM mempunyai tiga tahap iaitu yang pertama keadaan otak sama seperti orang yang terjaga dan mula merasa
mengantuk namun masih sedar terhadap suasana sekelilingnya. Manakala tahap kedua adalah gelombang otak
menjadi lebih lambat berbanding tahap pertama dan menyebabkan seseorang itu terlena dan sukar untuk
dikejutkan. Manakala tahap yang terakhir adalah gelombang otak menjadi lebih lambat berbanding tahap kedua
yang dikenali dengan gelombang delta. Individu akan terlena secara nyenyak dan tidak sedar apa yang berlaku di
sekitarnya (Maquet PA et al., 2005). Manakala tidur REM dikenali sebagai tidur paradoksikal, ia mewakili
bahagian kecil masa tidur keseluruhan. la merupakan waktu utama untuk seseorang bermimpi dan dikaitkan
dengan gelombang otak yang tidak seiring, pergerakan mata, kehilangan tonus otot dan penangguhan
homeostasis' (Parmeggiani PL, 2011). Kitaran tidur antara NREM dan REM mengambil purata masa sekitar 90
minit dan ianya berlaku sekitar empat hingga enam kali dalam tidur malam yang normal (McCarley RW, 2007).

Berdasarkan kajian berkaitan aspek masa tidur, menurut pengkaji barat ianya dikawal oleh Circadian
Clock atau jam biologi yang dikenali sebagai proses C, homeostasis tidur-bangun yang dikenali sebagai proses S
dan sebahagian besar adalah kehendak individu. Menurut Fuller, Gooler & Saper (2006), masa tidur bergantung
sepenuhnya pada isyarat hormon dari proses C (Circadian Clock). Circadian Clock juga disebut sebagai
Circadian Rythm atau Rentak Sirkadian yang bermaksud suatu ilmu yang mengkaji hubungan kehidupan manusia
dengan kitaran siang dan malam (Robiatul & Ku Mastura, 2020). Sistem neurokimia yang kompleks
menggunakan isyarat daripada persekitaran organisma untuk mencipta ritma secara dalaman bagi mengesan siang
dan malam. Proses C ini akan menghalang dorongan homeostatik untuk tidur pada siang hari. Namun begitu,

! Pengekalan ciri-ciri fizikal dan kimia tubuh dalam keadaan yang seimbang tanpa dipengaruhi oleh per-ubahan persekitaran (Kamus Dewan Edisi
Keempat).
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manusia pada masa kini seringkali tidak selaras dengan jam biologi disebabkan oleh banyak faktor. Antaranya
keperluan bekerja pada syif malam, perjalanan jarak jauh dan pengaruh pencahayaan (Derk-Jan & Edgar, 1999).

Selain proses C, keseimbangan antara tidur dan terjaga juga dikawal oleh suatu proses yang dikenali
sebagai homeostasis atau proses S. lanya disebabkan oleh kekurangan tidur. Secara umumnya semakin lama
seseorang itu berjaga, semakin besar keperluannya untuk tidur. Berdasarkan kajian, manusia akan mencapai tahap
kelesuan yang ketara 30 jam selepas berjaga. Namun begitu, ianya adalah subjektif dan bergantung kepada
pelbagai aspek dan situasi bagi seseorang individu (Iglowstein | et al., 2003). Masa tidur juga dikawal oleh
kehendak individu yang disebut sebagai Social Timing. Menurut Roenneberg T et al. (2007), masa tidur dan jaga
seseorang juga dipengaruhi oleh kehendak sosial seperti waktu yang diperlukan untuk bekerja, masa mengikut
kawasan tertentu dan sebagainya.

4. Tidur Menurut Islam

Tidur adalah salah satu dari rahmat daripada Allah SWT dan merupakan suatu perkara yang penting dalam
kehidupan manusia. Tidur yang cukup dan berkualiti memiliki peranan penting dalam menjaga kesihatan tubuh,
fikiran dan jiwa serta membantu manusia dalam menjalankan tanggungjawab keagamaan mereka. Definisi tidur
menurut ulama Islam ialah suatu keadaan yang terjadi pada manusia ketika fikiran dan tubuh sedang beristirahat
untuk sementara waktu dan ketika manusia terlepas dari segala aktiviti kehidupan seharian mereka. Tidur
dianggap sebagai cara Allah SWT untuk memberikan kesempatan kepada manusia supaya berehat dan
memperbaharui tenaga mereka (Ibnu Qayyim, 2003). lanya bertepatan dengan Firman Allah SWT:

wvéﬂﬁﬂwyw‘béu\ a)/wbwwy\éjﬁjwdv\”}b
Maksudnya:
Dia lah yang menjadikan malam bagi kamu supaya kamu berehat padanya, dan menjadikan siang terang-
benderang (supaya kamu berusaha). Sesungguhnya perubahan malam dan siang itu mengandungi tanda-tanda
(yang menunjukkan kekuasaan Allah) bagi kaum yang mahu mendengar (keterangan-keterangan yang tersebut
dan mengambil pelajaran daripadanya). [Surah Yinus, 10:67]

Firman Allah SWT lagi:
o \)ﬁ Lg:J\ \3\; r}ﬂ\j (S J_J\ rs:)&»g_;ﬂ\
Maksudnya:

Dan Dia lah Tuhan yang menjadikan malam untuk kamu sebagai pakaian, dan menjadikan tidur untuk berhenti
rehat, serta menjadikan siang untuk keluar mencari rezeki. [Surah al-Furqan, 25:47]

Imam al-Syaukani dalam tafsirnya telah mendatangkan beberapa pandangan berkaitan pengertian bagi
perkataan Subata (W) di dalam surah al-Furqgan, ayat ke-47 (Al-Syaukani, 2010). Beliau berkata:

545 3300 SUA C") VB DGR b el 3 S iy JEBY) 2 flagl 4536 alad AT
a8 gt 2y s ‘;TJJ} 335 S b J0g 20 B oSGy s 3T s @ 415 35 2

A5 Bi5 A
Maksudnya:
“Dikatakan al-Sabt itu ialah terputus, ini kerana tidur ialah keadaan di mana seseorang terputus daripada
kesibukan dan daripada itulah terbitnya Sabt al-Yahiid kerana mereka terputus daripada kesibukan. Telah
berkata al-Zajjaj: la adalah terputus daripada pergerakan dan terputusnya roh daripada badan dengan maksud

“Kami jadikan tidurmu, satu rehat bagimu.” Berkata al-Khalil: Subat ialah tidur yang berat, iaitu “Kami jadikan
tidur kamu itu berat supaya sempurnalah kerehatan kamu.”
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5. Tidur dan Kesihatan

Berdasarkan kepada definisi kesihatan dan tidur sebagaimana yang dibincangkan, jelas menunjukkan bahawa
pengurusan tidur yang baik mempunyai kaitan yang sangat rapat dengan kesihatan. Melalui aspek sains, tidur
mempunyai fasa-fasanya yang tersendiri yang dikategorikan mengikut gelombang yang dihasilkan melalui sel-sel
otak. Tidur yang mencukupi sangat penting bagi kesihatan kita. Ketidakcukupan tidur boleh mengakibatkan
pelbagai masalah kesihatan, termasuk penurunan daya tahan tubuh, gangguan emosi, kelelahan dan risiko penyakit
kronik seperti diabetes, penyakit jantung dan obesiti (Eric Suni, 2023).

Menurut Hirshkowitz M (2015), orang dewasa perlu tidur selama 7 hingga 9 jam setiap malam untuk
menjaga kesihatan dan kesejahteraan mereka. Manakala bagi kanak-kanak dan remaja, bilangan jam tidur yang
disarankan lebih tinggi. Beberapa cara untuk memastikan tidur yang berkualiti termasuk memastikan tempat tidur
dan bantal yang selesa, menjaga keadaan kamar tidur yang sunyi dan gelap dan menghindari penggunaan peranti
elektronik sebelum tidur. Berikut merupakan jadual waktu tidur yang disyorkan mengikut kumpulan umur.

Jadual 1:Jadual waktu tidur yang disyorkan mengikut kumpulan umur

Kumpulan Umur Jarak Umur Wa_ktu Tidur Yang Disyorkan
Setiap 24 Jam

Bayi Baru Lahir 0 - 3 Bulan 14 - 17 Jam

Bayi 4 -11 Bulan 12 - 15 Jam

Anak Kecil 1-2 Tahun 11-14 Jam
Kanak-kanak Prasekolah 3-5Tahun 10 -13 Jam

Sekolah Rendah 6 - 12 Tahun 9-11Jam

Remaja 13- 17 Tahun 8- 10 Jam

Dewasa 18 - 64 Tahun 7-9Jam

Warga Emas 65 Tahun ke atas 7-8Jam

Sumber: Hirshkowitz M. (2015)

Tidur yang tidak berkualiti selalu dikaitkan dengan keadaan kesihatan yang tidak baik seperti wujudnya
penyakit kardiovaskular?, obesiti dan penyakit mental. Walaupun tidur yang buruk adalah lazim dalam kalangan
mereka yang mempunyai penyakit kardiovaskular, beberapa kajian menunjukkan bahawa tidur yang buruk boleh
menjadi penyebab dan penyumbang kepadanya. Jangka masa tidur yang kurang dari tujuh jam boleh menjadi
punca kepada penyakit jantung dan peningkatan risiko kematian akibat penyakit jantung. Jangka masa tidur yang
berlebihan iaitu lebih daripada sembilan jam bagi orang dewasa juga boleh menyebabkan penyakit jantung, strok
dan penyakit kardiovaskular yang lain (Jackson, Redline & Emmons, 2015).

Dalam konteks kanak-kanak dan dewasa, jangka masa tidur yang pendek boleh dikaitkan dengan
peningkatan risiko obesiti, dengan pelbagai kajian melaporkan peningkatan risiko sebanyak 45-55%. Jangka masa
tidur adalah yang paling banyak dikaji kerana kesan-kesannya terhadap obesiti yang besar (Hale, Troxel & Buysse,
2020). Menurut Hale, Troxel & Buysse (2020) juga, masalah tidur sering dilihat sebagai faktor dan penyebab
kepada gejala penyakit mental. Sebagai contoh, insomnia® merupakan petanda utama bagi gangguan kemurungan.
Kajian terhadap 170,000 orang menunjukkan bahawa insomnia membawa kepada peningkatan risiko lebih
daripada dua kali ganda untuk gangguan kemurungan. Beberapa kajian juga menunjukkan kaitan antara insomnia
dan kebimbangan, gangguan stres pasca trauma (PTSD) dan bunuh diri. Gangguan tidur boleh meningkatkan
risiko psikosis? dan menyebabkan kesan yang sangat negatif kepada psikotik.

Kesihatan tidur boleh ditingkatkan melalui pelaksanaan tabiat pengurusan tidur yang baik. Melalui
pengurusan tidur yang baik akan dapat membantu meningkatkan kesihatan fizikal dan mental. Terdapat beberapa
cara untuk meningkatkan kesihatan tidur termasuk tidur pada waktu yang konsisten pada setiap malam,
mengelakkan peranti elektronik di bilik tidur, mendapatkan senaman yang mencukupi sepanjang hari dan

2 Penyakit yang berkaitan dengan jantung dan saluran darah (Kamus Dewan Edisi Keempat, 2005).
3 Keadaan tidak dapat tidur atau sukar untuk tidur (Kamus Dewan Edisi Keempat).
4 Gangguan mental yg teruk, yang dicitikan oleh perubahan perwatakan dan ketakpekaan terhadap persekitaran (Kamus Dewan Edisi Keempat).
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mengelakkan kafein sebelum tidur. Cara lain untuk meningkatkan kesihatan melalui tidur adalah dengan
mewujudkan persekitaran tidur yang tenang dan santai. Tidur di dalam bilik yang gelap dan bersih dengan bunyi-
bunyian alam dan tenang boleh membantu menggalakkan tidur yang sihat.

6. Hadis Pengurusan Sebelum Tidur

6.1 Mencuci Tangan
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Maksudnya:

Daripada Abu Hurairah r.a berkata, Rasulullah SAW bersabda: “Apabila salah seorang daripada kamu tidur
sedang di tangannya masih tersisa bau lemak daging (masakan) dan dia tidak mencuci tangannya kemudian
tertimpa sesuatu, maka jangan sekali-kali dia menyalahkan kecuali kepada dirinya sendiri” [Abu Daud; Kitab
al-At‘imah, Bab fi Ghasli al-Yad min al-Ta ‘am. No: 3852, Al-Tirmidhi; Abwab al-At‘imah, Bab Ma Ja’a fi
Karahiyyah al-Baytitah wa fi Yadihi Rthun Ghamar. No: 1859, 1860. Ibnu Majah; Kitab al-At ‘imah, Bab fi Ghasli
al-Yad min al-Ta ‘am. No: 3297]
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Maksudnya:
Daripada Fatimah binti Rasulullah SAW telah berkata: Rasulullah SAW bersabda: “Ketahuilah, jangan sekali-
kali seseorang itu menyalahkan kecuali pada dirinya sendiri, dia bermalam (tidur) sedangkan pada tangannya
terdapat sisa minyak makanan (yang belum dibersihkan).” [Ibnu Majah; Kitab al-At ‘imah, Bab Man Bata wa fi
Yadiht Rihun Ghamar. No: 3296]

Perkataan Ghamar (_<¢) pada hadis ini bermaksud kotoran atau lemak daging daripada sisa-sisa makanan
yang mungkin menyebabkan tersebarnya kuman atau virus yang akhirnya menyebabkan sesuatu penyakit.
Terdapat juga pandangan yang mengatakan bahawa lemak atau kotoran ini dapat mendatangkan penyakit daripada
jin dan sekiranya tidak dibersihkan sebelum tidur akan menyebabkan seseorang terkena penyakit ketika tidur
(Abadi, 2009; Al-Mubarakfiiri, t.th; Al-Sindi, 2009).

Berdasarkan perspektif sains dan kesihatan, tangan adalah merupakan salah satu anggota badan yang
paling banyak melakukan sentuhan dengan sesuatu yang lain. Melalui sentuhan yang pelbagai ini, tangan kita
akan terdedah dengan kotoran-kotoran yang mengandungi virus atau kuman yang akhirnya membawa kepada
penyakit. Melalui hadis ini, Rasulullah SAW menganjurkan untuk menjaga kebersihan tangan khususnya apabila
seseorang ingin tidur di malam hari. Bagi manfaat kesihatan fizikal, kajian dalam ilmu kesihatan menunjukkan
bahawa membasuh tangan dengan air bersih akan menghapuskan sekitar 90% kekotoran dan kuman. Membasuh
tangan akan membersihkan kulit daripada unsur-unsur berbahaya yang keluar daripada kelenjar peluh (Al-Zaki,
2018).

6.2 Memakai Celak
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Maksudnya:

Daripada Ibnu Abbas r.a. berkata, Rasulullah SAW bersabda, “Sesungguhnya ubat yang paling baik untuk kamu

gunakan adalah al-Ladid, al-Sa ‘it, bekam dan al-Masyiy. Dan sebaik-baik sesuatu yang dapat kalian gunakan
untuk bercelak adalah al-Ithmid (jenis batu celak), sebab ia akan menajamkan pandangan dan menumbuhkan
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bulu. Dan Rasulullah SAW mempunyai celak yang digunakan ketika ingin tidur sebanyak tiga kali bagi setiap
mata Baginda SAW” [Al-Tirmidhi; Abwab al-Tibb, Bab Ma Ja’ fi al-Su ‘iit wa Ghayrihi. No: 2048]

A Eds e 2 86 5D A u‘yu v.(x J" Logale s Jo A Jsts o J6 O
Maksudnya:
Daripada Jabir r.a. berkata, “Saya telah mendengar Rasulullah SAW bersabda, “Hendaklah kamu menggunakan
al-Ithmid (batu untuk celak) ketika ingin tidur, sesungguhnya ia dapat memperjelas penglihatan dan
menumbuhkan bulu mata” [Ibnu Majah; Kitab al-Tibb, Bab al-Kahl bi al-1thmid. No: 3496]

Di dalam hadis-hadis yang dikemukakan berkaitan pemakaian celak, Rasulullah SAW menjelaskan
bahawa bercelak dengan al-lthmid adalah merupakan suatu perkara yang bermanfaat bagi kesihatan mata.
Menurut Ibnu Hajar (2000), al-Ithmid adalah merujuk kepada batu yang berwarna hitam dan biasa digunakan
untuk memukul batu-batu yang besar dan terdapat di Hijaz. Batu al-1thmid yang terbaik boleh didapati dan berasal
daripada Isfahan. Manakala dari sudut kesihatan dan rohani, al-Ilthmid mempunyai beberapa kebaikan dan
manfaat. Antaranya ialah sebagaimana yang dinyatakan oleh Ibnu Sina, seseorang yang memakai celak daripada
al-lthmid mampu membunuh kuman dan bakteria berbahaya yang terdapat pada kelopak mata. Selain itu al-
Baghawi menyatakan bahawa pemakaian celak daripada al-1thmid juga mampu menjadikan kulit segar dan akan
dapat merangsangkan pertumbuhan bulu mata, memperbaiki sistem penglihatan seseorang serta mampu
menenangkan hati (Al-Zaki, 2018).

Dari sudut kesihatan sosial, mata adalah merupakan salah satu daripada panca indera yang sangat penting
bagi manusia. Mata yang sihat akan memudahkan urusan manusia dalam menguruskan kehidupan sama ada yang
melibatkan kepentingan diri dan juga kepentingan orang di sekeliling. Namun begitu, perlu difahami bahawa celak
yang ada pada hari ini tidak semestinya dihasilkan daripada al-1thmid. Bahkan fungsi celak pada masa kini lebih
digambarkan sebagai alatan kecantikan untuk berhias (make up). Sehubungan itu, seseorang yang memakai celak
belum tentu niatnya adalah untuk mengikut sunnah Rasulullah SAW atau berhasrat untuk menjaga kesihatan
(Mulyani & Febriyeni, 2023). Pemakaian celak sebelum tidur juga bukanlah merupakan suatu keharusan untuk
dilakukan memandangkan kebaikan yang ada pada celak sebagaimana yang digambarkan oleh Rasulullah SAW
adalah merujuk asalnya iaitu al-1thmid.

6.3 Segera Tidur Selepas Solat Isyak
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Maksudnya:
Daripada Abu Barzah RA: “Sesungguhnya Rasulullah SAW tidak menyukai perbuatan tidur sebelum mengerjakan

solat isyak dan berbual selepasnya” [Bukhari; Kitab Mawagqit al-Solah, Bab Ma Yukrahu min al-Nawm Qabl al-
‘Isya’. No: 568. Al-Tirmidhi; Abwab al-Solah, Bab Ma Ja’a fi Karahiyyah al-Nawm Qabl al- ‘Isya’. No: 168]
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Maksudnya:

Daripada Sayyar bin Salamah katanya; aku mendengar Abu Barzah r.a. berkata; “Rasulullah SAW tidak
mempedulikan untuk mengakhirkan solat isyak hingga pertengahan malam, dan baginda tidak menyukai tidur
sebelum isyak dan tidak menyukai perbualan sesudahnya.” Syu‘bah mengatakan; “Suatu kali aku menjumpai
Sayyar dan dia berkata; “Sepertiga malam.” [Muslim; Kitab al-Masajid wa Mawadi * al-Solah, Bab Istihbab al-
Tabkir bi al-Subh fi Awwali Waqtiha, wa Huwa al-Taghlis wa Bayan Qadr al-Qira’atu fiha. No: 1463]
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Maksudnya:

Daripada Abu Barzah al-Aslami r.a. berkata, “Rasulullah SAW suka melewatkan solat isyak, membenci tidur
sebelumnya dan membenci berbual selepasnya” [Bukhari; Kitab Mawdagqit al-Solah, Bab Wagqt al- ‘Asr. No: 547,
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Kitab Mawagqit al-Solah, Bab Ma Yukrah min al-Samr Ba‘d al-‘Isya’. No: 599. Al-Nasa’i; Kitab al-Mawagit,
Karahiyyah al-Nawm Ba ‘da Solat al-Maghrib. No: 525, Kitab al-Mawagit, Ma Yustahabbu min Ta 'khir al-‘Isya’.
No: 530. Ibnu Majah; Kitab al-Solah, Bab al-Nahyi ‘an al-Nawm Qabl Solat al-‘Isya’ wa ‘an al-Hadith Ba ‘daha.
No: 701]
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Maksudnya:

Daripada Abu Hurairah r.a. berkata, Rasulullah SAW bersabda: “Sekiranya tidak menyusahkan umatku, nescaya
aku akan perintahkan mereka untuk melewatkan solat Isyak sehingga % malam atau % malam.” [Al-Tirmidhi;
Abwab, Ma Ja’a fi Ta khir al- ‘Isya’ al-Akhirah. No: 167]

Menurut Ibnu Hajar (2000), tidur sebelum mengerjakan solat Isyak boleh mengakibatkan seseorang tidak
dapat menunaikan solat Isyak. Ini kerana terdapat kebimbangan bahawa tidurnya mungkin terlalu nyenyak
sehingga menyebabkan dia tertinggal waktu Isyak. Sementara itu, berbual selepas solat Isyak juga berpotensi
menyebabkan individu meninggalkan waktu giyamullail atau waktu solat Subuh. Pandangan ulama dalam
kalangan para sahabat, tabiin dan generasi seterusnya berbeza tentang hukum berbual selepas solat Isyak.
Sebahagian menganggap perbuatan tersebut sebagai makruh, sementara yang lain memberikan kelonggaran
apabila perbualan berkaitan dengan ilmu atau merupakan keperluan yang penting (Yusuf, 2008). Antaranya hadis
yang direkodkan oleh imam al-Tirmidhi;
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Maksudnya:

Daripada Umar bin al-Khattab, berkata: “Rasulullah SAW sering berbincang bersama Abu Bakar dalam urusan
umat Islam, dan saya turut serta bersama mereka berdua. ”[Al-Tirmidhi: 169]

Al-Mubarakfuri (t.th) berpendapat bahawa ulama-ulama tersebut merujuk kepada hadis-hadis yang
menunjukkan kelonggaran. Mereka berhujah bahawa hadis-hadis yang berasal dari Umar r.a. dan seumpamanya
menunjukkan bahawa berjaga lewat selepas Isyak adalah harus jika dilakukan untuk keperluan agama yang
bersifat umum atau khusus. Namun, hadis-hadis yang berasal dari Abu Barzah r.a. dan seumpamanya menyatakan
bahawa berjaga lewat tersebut adalah makruh. Cara untuk menghimpunkan kedua-dua pendapat ini adalah dengan
mentafsirkan hadis-hadis yang melarang berjaga lewat yang bukan untuk keperluan agama dan bukan untuk
keperluan yang mendesak.

Berdasarkan kepada perbahasan tentang tidur awal, bersegera tidur selepas solat Isyak dan mengelakkan
tidur sebelumnya juga mempunyai manfaat dalam ilmu kesihatan. Merujuk kepada kesihatan fizikal, berdasarkan
kepada kajian 70% waktu tidur yang lena dan berkualiti berlaku pada satu pertiga awal malam. Semakin lewat
malam semakin kurang kesempatan untuk menikmati tidur yang lena dan sihat (Al-Zaki, 2018). Selain itu menurut
al-Zaki (2018) juga, kebiasaan berjaga lewat malam akan melemahkan kecerdasan seseorang. Manakala tidur
lebih awal pada malam hari akan meningkatkan kecerdasan serta menguatkan daya ingatan seseorang terutama
kanak-kanak termasuk kemampuan dalam menyelesaikan masalah.

6.4 Berwuduk Sebelum Tidur
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Maksudnya:

Daripada Barra’ bin ‘Azib r.a. berkata, Nabi SAW bersabda: “Apabila kamu pergi ke tempat perbaringan kamu,
maka hendaklah kamu wuduk seperti kamu wuduk untuk solat, kemudian berbaringlah di lambung sebelah
kananmu.” [Bukhari; Kitab al-Wudii’; Bab Fadl Man Bata ‘ala al-Wudii’. No: 247, Kitab al-Da ‘awat; Bab Idha
Bata Tahiran wa Fadluhii. No: 6311. Muslim; Kitab al-Dhikr wa al-Du ‘@’ wa al-Tawbah; Bab Ma Yagqil ‘Inda
al-Nawm wa Akhdhi al-Madja ‘. No: 6882. Abu Daud; 4bwab al-Nawm, Bab Ma Yuqal ‘Inda al-Nawm. No: 5046,
5047, 5048. Tirmidhi; Abwab al-Da ‘awat, Bab (al-Hadith). No: 3574]

34




Published biannually by:
HADITH AND AQIDAH RESEARCH INSTITUTE (INHAD),
Selangor International Islamic University College (KUIS)

ngor (Darul Ehsan) Malaysia
Fax: 03-8926 6279

JA[ TV Vol. 14, No. 28 (December 2024)

.w%fv\}\ufmvuduw,ﬁ 6ast 2t Jos B Lo & o J ol o sa2 &

Maksudnya:

Daripada Ibnu Umar RA: Sesungguhnya Umar bin al-Khattab r.a. pernah bertanya kepada Rasulullah SAW:
Adakah boleh seseorang daripada kami tidur dalam keadaan berjunub? Baginda bersabda: “Ya, apabila seseorang
dari kamu berwuduk, tidurlah walaupun dalam keadaan junub.” [Bukhari; Kitab al-Ghusl; Bab Nawm al-Junub.
No: 287. Muslim; Kitab al-Haid; Bab Jawaz Nawm al-Junub wa Istihbab al-Wudii’. No: 702. Ibnu Majah; Kitab
al-Taharah wa Sunaniha; Bab Man Qala La Yanamu al-Junub Hatta Yatawadda v Wudii 'uhii li al-Salah. No:
585]
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Maksudnya:

Daripada Aisyah RA; “sesungguhnya Rasulullah SAW apabila ingin tidur sedangkan Baginda SAW dalam
keadaan berjunub, Baginda berwuduk sebagaimana ingin solat sebelum tidur.” [Bukhari; Kitab al-Ghusl; Bab
al-Junub Yatawadda ‘u Thumma Yanam. No: 288. Muslim; Kitab al-Haid; Bab Jawaz Nawm al-Junub wa Istihbab
al-Wudi’ lahii wa Ghusl al-Faraj Idha Arada ‘an Ya’kul aw Yasyrab aw Yanam aw Yujami ‘. No: 699. Abu Daud,;
Kitab al-Taharah; Bab al-Junub Ya’kul. No: 222. Al-Nasa’ie; Kitab al-Taharah; Bab Iqtisar al-Junub ‘ald Ghusl
Yadayhi Idha Arada ‘an Ya’kul. No: 256, 257, 258, Ibnu Majah; Kitab al-Taharah wa Sunaniha; Bab Man Qala
La Yanamu al-Junub Hatta Yatawadda v Wudii 'uhii [i al-Salah. No: 584]

Menurut al-Nawawi (2007), seseorang yang tidur dalam keadaan berwuduk walaupun berada dalam
keadaan hadas besar, dia tidur dalam keadaan suci, mimpi dan dirinya adalah terjaga daripada gangguan syaitan.
Begitu juga menurut Ibnu Hajar, seseorang yang berjunub diharuskan untuk tidur pada waktu malam dan
disunatkan kepadanya untuk berwuduk (Ibnu Hajar, 2000; al-Nawawi, 2007).

Melaksanakan wuduk apabila ingin tidur malam adalah merupakan perkara yang sangat dituntut dan
dianjurkan oleh Rasulullah SAW. Berdasarkan manfaat dari aspek kesihatan tubuh badan, kajian dan penyelidikan
telah banyak dilakukan oleh para sarjana. Antaranya menurut Dr. Magomedov, wuduk mampu merangsang sel-
sel dalam badan khususnya pada titik yang disebut sebagai titik refleksologi dalam ilmu perubatan cina. Dalam
perubatan moden, basuhan anggota wuduk adalah sama dengan hidroterapi yang memanfaatkan air sebagai salah
satu sumber penyembuhan. Apabila seseorang membasuh muka, ianya akan memberikan kesan positif kepada
organ dalaman seperti usus, ginjal dan termasuk sistem saraf. Manakala apabila seseorang menyapu telinga
dengan air, ia mampu menurunkan tekanan darah dan rasa sakit. Selain itu apabila seseorang membasuh kaki,
ianya akan memberikan kesan positif terhadap kelenjar pituitari dan otak terhadap kelenjar endokrin (Al-Zaki,
2018).

6.5 Membersihkan dan Mengebas Tempat Tidur
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Maksudnya:

Daripada Abu Hurairah RA, berkata: Rasulullah SAW bersabda, “Apabila seseorang di antara kamu hendak
berbaring di atas tempat tidurnya, hendaklah dia mengebas tempat tidurnya dengan bahagian dalam kainnya,
kerana sesungguhnya dia tidak mengetahui apa yang ada di sebalik tempat tidurnya.” [Bukhari; Kitab al-
Da ‘awat; Bab Haddathana Ahmad ibn Yinus. No: 6320. Muslim; Kitab al-Dhikr wa al-Du ‘@’ wa al-Tawbah wa
al-Istighfar, Bab Ma Yaqilu ‘Inda al-Nawm wa Akhdhu al-Mudji ‘. No: 6892. Abu Daud; Abwab al-Nawm,; Bab
Ma Yuqalu ‘Inda al-Nawm. No: 5050]
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Maksudnya:

Daripada Abu Hurairah r.a. bahawa Rasulullah SAW bersabda: “Apabila salah seorang diantara kamu bangun
dari tempat tidurnya kemudian kembali kepadanya maka hendaklah dia mengibaskannya dengan hujung kainnya
sebanyak tiga kali kerana sesungguhnya dia tidak mengetahui apa yang dia tinggalkan setelah dia bangun.” [Al-
Tirmidhi; Abwab al-Da’awat; Bab Minhu (al-Hadith). No: 3401] Hasan

Berdasarkan kepada huraian hadis, Al-Mubarakfur (t.th) menjelaskan sabdaan Rasulullah SAW ( &2 RO
<) a5 £ 43580 dan dalam riwayat daripada al-Syaikhain iaitu (455 1) &5a1 531 131) dengan menekankan pada
penggunaan huruf (fa) yang bermaksud hendaklah ia menggerakkannya (cadar) dengan cara mengebas-ngebas
bahagian tengahnya. Disebut juga lafaz mengebas dengan sarung. Ini kerana kebanyakan masyarakat Arab pada
zaman Rasulullah SAW tidak mempunyai pakaian yang banyak kecuali sarung dan rida’ sahaja. Manakala
dikhususkan mengebas dengan bahagian dalam sarung supaya bahagian dalamnya sentiasa bersih dan auratnya
lebih terjaga (Al-Mubarakfiri, t.th).

Berdasarkan aspek kesihatan, tempat tidur yang bersih merupakan salah satu perkara yang dapat
mempengaruhi kualiti tidur yang baik. Anjuran dan galakan daripada Rasulullah SAW ini memiliki manfaat yang
besar dari aspek kesihatan. Merujuk kepada kesihatan fizikal, berdasarkan kajian David Williams pada tahun
1967, tilam dan cadar yang tidak dikebas akan dipenuhi debu yang mengandungi parasit iaitu hama. Hama yang
mati atau hidup apabila masuk ke rongga badan manusia akan menyebabkan masalah alergi seperti asma, bersin
dan penyakit kulit (Ibrahim, 2016).

6.6 Menutup Bekas Air
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Maksudnya:
Daripada Jabir bin Abdullah RA, daripada Rasulullah SAW, bahawa Baginda bersabda: “Tutuplah tempat
minuman kamu, rapatkan bejana, matikan lampu dan tutuplah pintu kalian, sesungguhnya syaitan tidak akan
membuka bejana, membuka pintu dan tidak dapat menyingkap tempat air minum, jika salah seorang daripada
kamu tidak dapat (melakukannya) kecuali hanya dengan merentangkan sebatang kayu di atas tempat minumnya,
maka lakukanlah dengan menyebut nama Allah. Sesungguhnya tikus dapat merosakkan pemilik rumah dengan
membakar rumahnya.” [Muslim; Kitab al-Asyribah; Bab al-Amr bi Taghtiyat al-Ina’ wa Ika’i al-Saqd' wa Ighlag
al-Abwab wa Dhikr Ismi Allah ‘Alayha wa Itfa’ al-Siraj wa al-Nar ‘Inda al-Nawm wa Kaff al-Sibyan wa al-
Mawdsyt ba ‘da al-Maghrib. No: 5246. Ibnu Majah; Kitab al-Asyribah; Bab Takhmir al-Ina’. No: 3410]
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Maksudnya:

Daripada Jabir bin Abdullah r.a. berkata, saya telah mendengar Rasulullah SAW bersabda: “Tutuplah bekas-bekas
kamu, dan botol-botol kamu kerana dalam satu tahun ada suatu malam yang di malam itu terjadi wabak yang
tidaklah melewati bekas atau botol yang tidak tertutup, kecuali wabak itu akan jatuh ke dalamnya.” [Muslim;
Kitab al-Asyribah; Bab al-Amr bi Taghtiyat al-Ina’ wa Ika’i al-Saqa’ wa Ighlag al-Abwab wa Dhikr Ismi Allah
‘Alayha wa Itfa’ al-Siraj wa al-Nar ‘Inda al-Nawm wa Kaff al-Sibyan wa al-Mawashi ba ‘da al-Maghrib. No:
5255]

Menurut al-Nawawi (2007) dalam huraiannya untuk Sahih Muslim, para ulama menyatakan beberapa
manfaat dan hikmah daripada perintah yang dinyatakan oleh Rasulullah SAW ini. Antaranya ialah mengelakkan
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daripada kejahatan syaitan kerana syaitan tidak mampu membuka ikatan dan penutup bekas minuman. Seterusnya
mengelakkan daripada penyakit yang turun pada waktu malam dan menjaga daripada serangga dan binatang yang
boleh membahayakan diri seseorang apabila masuk ke bekas minuman (al-Nawawi, 2007; Al-Sindi, 2009).

Dari aspek kesihatan, air merupakan perkara asas yang penting dalam kehidupan manusia. Sehubungan
itu, tuntutan untuk menjaga kebersihan air adalah sangat penting. Antara kaedah untuk menjaganya adalah dengan
cara menutup tempat simpanan air dan bekas minuman yang berisi air sebagaimana saranan Rasulullah SAW.
Merujuk kepada manfaat fizikal, selain penting terhadap kehidupan manusia air juga boleh menjadi punca kepada
penyakit. la boleh berlaku kerana air sangat mudah menjadi agen penyebaran penyakit. Punca penyakit-penyakit
ini adalah melalui mikroorganisma yang meresap ke dalam sumber atau tempat air yang digunakan oleh
masyarakat untuk memenuhi keperluan seharian mereka. Mikroorganisma yang boleh tersebar melalui air
melibatkan pelbagai jenis termasuk virus, bakteria, protozoa, metazoan dan lain-lain. Kehadiran mikroorganisma
ini dapat menimbulkan pelbagai jenis penyakit seperti diarea®, kolera? tifoid”, disenteri®, hepatitis A dan
sebagainya (Slamet, 2004).

6.7 Memadamkan Lampu
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Maksudnya:

Daripada Jabir bin Abdullah r.a. berkata, Rasulullah SAW bersabda: “Tutuplah bejana, ikatlah bekas air, tutuplah
pintu-pintu, dan lindungilah anak-anak kamu ketika waktu malam. Sesungguhnya jin berkeliaran dan mencuri
pada waktu malam. Apabila anda tidur, padamkan lampu anda, kerana sesuatu yang berbuat jahat (iaitu tikus)
boleh menyeret sumbu lilin dan membakar penghuni rumah.” Berkata Ibn Juraij dan Habib dari ‘Ata' bin Abi
Rabah: “Sesungguhnya, syaitan dapat merosakkan lampu.” [Bukhari; Kitab Bad 'u al-Khalq; Bab Khams min al-
Dawwab Fawasiq Yuqtalna fi al-Haram. No: 3316, Kitab al-Isti’dhan,; Bab La Tatrak al-Nar fi al-Bayt ‘Inda al-
Nawm. No: 6295. Al-Tirmidhi; Abwab al-Adab; Bab (al-Hadith). No: 2857]

s e —ohos e A o ) Jguy sdo 0 I s el Ll 42 S350 BB cilr 1JB e ) e
i &}G PRE d:’f j:\:: Ow\ Ol 4&}3 \j;.g.léi.e V'&/ 13 1 Jlas cv.fhj; = JXA (W39 CA;J;-B dede sl OL{C;“

Maksudnya:

Daripada lbnu Abbas r.a. dia berkata: “Seekor tikus datang dan menarik sumbu lampu, tikus itu menariknya dan
melemparnya ke hadapan Rasulullah SAW, iaitu di atas tikar kecil yang di duduki oleh baginda sehingga tikar
tersebut terbakar sebesar dirham. Baginda lalu bersabda: “Jika salah seorang dari kamu hendak tidur, maka
hendaklah dia matikan lampu-lampu, sebab syaitan akan memberi petunjuk kepada (tikus) ini untuk melakukan
(seperti) ini hingga membakar kalian.” [Abu Daud; Abwab al-Nawm; Bab fi Itfa’u al-Nar bi al-Layl. No: 5247]

Menurut al-Nawawi (2007), konsep ini melibatkan cahaya dan perkara yang seumpamanya. Bagi lampu
yang digantung di masjid, jika terdapat kebimbangan bahawa ia boleh menyebabkan kebakaran adalah disarankan
untuk memadamkannya. Sebaliknya, jika tiada risiko tersebut adalah dibenarkan untuk membiarkan lampu itu
terus menyala. Arahan untuk memadamkan lampu ini adalah berdasarkan kepada kebimbangan Rasulullah SAW
yang kemungkinan terdapat binatang seperti tikus yang mencetuskan api dan menyebabkan kebakaran. Jika faktor

3 Penyakit buang air besar (najis cair) yang tetlalu kerap pengulangannya, cirit-birit. (Kamus Dewan Edisi Keempat, 2005)

6 Penyakit betjangkit yang menyebabkan orang yg menghidapnya muntah--muntah dan sering kali membuang najis yang cair, taun. (Kamus Dewan
Edisi Keempat, 2005)

7 Penyakit usus yang mudah berjangkit. (Kamus Dewan Edisi Keempat, 2005)

$Nama umumnya cirit berdarah atau berak berdarah adalah keadaan keradangan usus yang mengakibatkan pengeluaran najis yang berlendir dan
berdarah (wikipedia, https://ms.wikipedia.org/wiki/Disenteri).
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tersebut tidak wujud, larangan tersebut tidak lagi berlaku. Menurut imam al-Qurtubi, perintah dan larangan yang
terdapat dalam hadis ini dapat dianggap sebagai panduan atau petunjuk. Imam al-Qurtubi menyatakan bahawa hal
tersebut juga dapat diertikan sebagai sunnah atau amalan yang disarankan (Ibnu Hajar, 2000). Berdasarkan asbab
al-Wuriid, Perintah dari Rasulullah SAW untuk memadamkan lampu dan sumber api ini dipengaruhi oleh kejadian
kebakaran sebuah rumah di Madinah pada satu malam. Apabila Baginda SAW mendengar mengenai insiden
tersebut, Baginda memberikan petunjuk mengenai perlunya memadamkan lampu sebelum tidur. Sumber lain
menyatakan bahawa latar belakang nasihat mengenai memadamkan lampu sebelum tidur ini berhubung dengan
kejadian di mana pada suatu malam, seekor tikus berlari dan tidak sengaja menyentuh sumbu lampu,
menyebabkan lampu terjatuh dan menyalakan tikar di hadapan Rasulullah.

Walau bagaimanapun sekiranya dilihat dari perspektif ilmu kesihatan, tindakan mematikan lampu dan
sumber api sebelum tidur juga terbukti memberikan faedah kesihatan kepada manusia. Antaranya para saintis
mendapati bahawa tubuh manusia memerlukan suasana gelap untuk menghasilkan melatonin?iaitu sejenis zat anti
kanser. Menurut Reiter, R. J. et al., (2014) apabila seseorang tidur dan tidak mematikan lampu selama 1 minit,
otaknya dengan segera mengesan kehadiran cahaya sepanjang hari dan pengeluaran melatonin akan menurun.
Melatonin membantu dalam pengaturan tidur. Kekurangan melatonin pada waktu malam boleh menyebabkan
kurangnya masa tidur. Selain itu, melatonin juga melindungi tubuh dan sel otak daripada bahaya radikal bebas. la
berperanan sebagai agen pencegah pengoksidaan dan membantu membersihkan tubuh daripada molekul reaktif
yang boleh menyebabkan pelbagai penyakit seperti katarak, Alzheimer, kecacatan fizikal, kanser, dan proses
penuaan semasa usia lanjut (Ibrahim, 2016). Selain itu, melatonin juga mampu memperkuatkan sistem kekebalan
tubuh dan melawan pelbagai bentuk perkembangan kanser dalam sel tubuh. Bahkan, penurunan tahap melatonin
dalam tubuh boleh menjadi penyebab kepada kanser payudara.

6.8 Niat Bangun Solat Malam (Qiyvam al-Lail)
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Maksudnya:
Daripada Abt Darda’ r.a dan sanadnya sampai kepada Nabi SAW, baginda bersabda: “Barang siapa beranjak
tidur dengan niat untuk bangun dan solat malam, namun rasa mengantuk mengalahkannya hingga tiba pagi,
maka akan ditulis baginya apa yang dia niatkan dan tidurnya dihitung sebagai sedekah dari Tuhannya.” [Al-
Nasa’i; Kitab Qiyam al-Layli wa Tatawwu * al-Nahar; Bab Man Ata firashihi wa huwa yanwi al-Qiyam fa Nam.
No: 1787. Ibnu Majah; Kitab Iqgamat al-Salati wa al-Sunnati fiha; Bab Ma ja’a fi Man Nama ‘an Hizbihi min al-
Layl. No: 1344]

Solat malam merupakan salah satu amalan yang diperintahkan oleh Rasulullah SAW dalam hadis-
hadisnya, malah dalam al-Quran, perintah untuk solat malam turut dijelaskan. Ini menunjukkan betapa pentingnya
solat malam dalam kehidupan umat Islam. Kerana kepentingannya yang begitu besar, Rasulullah SAW
menggalakkan untuk berniat bangun dan melaksanakan solat malam sebelum tidur, walaupun kemudian mungkin
tidak terjaga kerana mengantuk atau keletihan. Namun, niat tersebut tetap diakui sebagai ibadah, dan tidur mereka
dihitung sebagai sedekah dari Allah.

Melihat kepentingan solat malam ini, pelbagai kajian telah dijalankan untuk mengenal pasti manfaat solat
malam atau solat tahajud terhadap manusia. Beberapa manfaat yang telah ditemui antaranya manfaat terhadap
kesihatan jasmani. Pada fasa tidur tidak lena (REM) yang biasanya berlaku pada sepertiga malam terakhir, denyut
jantung meningkat dan cenderung tidak teratur. Saluran pernafasan juga menyempit kerana pada masa yang sama,
tisu saraf yang berfungsi adalah saraf parasimpatetik (Ibrahim, 2016). Sehubungan itu, pada waktu tersebut sangat
baik untuk bangun solat sebagai kerana gerakan dalam solat boleh membantu tubuh menjadi segar dan sihat. Solat
malam juga dapat mengurangkan risiko penyakit pembekuan darah atau penyumbatan pembuluh darah,
disebabkan oleh peredaran darah yang perlahan semasa tidur, peningkatan kepekatan darah, dan kekurangan aliran

2 Hormon yang dihasilkan daripada serotonin melalui pemangkinan enzim; hidroksi—indol-O-metil transferase. Proses ini betlaku dalam kelenjar
pineal. Sintesis dan pembebasan melatonin bergantung pada cahaya. Kepekatan melatonin dalam darah berada pada paras tertinggi pada waktu
malam. Melatonin dikenali juga sebagai N-asetil-5-metoksittiptamina (https://prpm.dbp.gov.my/).
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darah, atau disebabkan oleh masalah pernafasan yang mengakibatkan jumlah darah yang kembali dari kepala
untuk diedarkan ke jantung berkurang. Menurut Mohd Soleh (2001), solat tahajud boleh mempengaruhi
peningkatan respons imunologi tubuh. Solat tahajud yang dilaksanakan dengan betul, secara berterusan, penuh
khusyuk dan ikhlas dapat membentuk persepsi dan motivasi positif, meningkatkan cara mengatasi masalah, serta
mengurangkan pengeluaran hormon kortisol.

6.9 Doa dan Zikir Sebelum Tidur
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Maksudnya:

Daripada Abu Hurairah r.a. dia berkata, Rasulullah SAW bersabda: “Barang siapa berbaring dan tidak berzikir

kepada Allah, maka pada hari kiamat baginya tidak ada sesuatu kecuali kerugian. Dan barang siapa duduk dan

tidak berzikir kepada Allah, maka pada hari kiamat baginya tidak ada sesuatu kecuali kerugian.” [Abu Daud;

Kitab al-Adab; Bab Kardhiyyati ‘an Yaqiima al-Rajulu min Majlisihi wa la Yadhkur Allah. No: 4856 dan Abwab
al-Nawm,; Bab Ma yaqiilu ‘inda al-Nawm. No: 5059]
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Maksudnya:

Daripada Huzaifah bin al-Yaman r.a. dia berkata: “Apabila Nabi SAW hendak tidur, baginda mengucapkan:
Bismika amiitu wa ahya (Dengan nama-Mu aku mati dan aku hidup). Dan apabila bangun tidur, baginda
mengucapkan: “Alhamdulillahi al-Lazt ahyana ba’da ma amatana wa ilaihi al-Nusyir (Segala puji bagi Allah
yang telah menghidupkan kami setelah mematikan kami dan kepada-Nya lah tempat kembali).” [Bukhari; Kitab
al-Da ‘awat; Bab Ma Yaqilu Idha Nam. No: 6312, Kitab al-Da‘awat, Bab Wad ‘u al-Yadi al-Yumna Tahta al-
Khad al-Ayman. No: 6314. Al-Tirmidhi; Abwab al-Da ‘awat; Bab Minhu (al-Hadith). No: 3417]
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Maksudnya:

Daripada Abu Dhar r.a. dia berkata: “Apabila Nabi SAW hendak tidur pada malam hari, baginda mengucapkan:
Allahumma bismika amiitu wa ahyda (Ya Allah, dengan nama-Mu aku mati dan aku hidup). Dan apabila bangun
tidur, baginda mengucapkan: “Alhamdulillahi al-Lazi ahyana ba’da ma amatana wa ilaihi al-Nusyir (Segala
puji bagi Allah yang telah menghidupkan kami setelah mematikan kami dan kepada-Nya lah tempat kembali).”
[Bukhari; Kitab al-Da ‘awat; Bab Ma Yaqulu Idha Asbah. No: 6325]
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Maksudnya:

Diriwayatkan Ali RA, Fatimah r.a. mengeluh tentang kesusahan daripada melakukan pekerjaan, ketika dia
mendapat berita bahawa beberapa hamba perempuan daripada harta rampasan telah dibawa kepada Rasulullah
SAW. Dia pergi kepadanya untuk meminta pembantu rumah, tetapi dia tidak dapat menemukannya dan
memberitahu Aisyah tentang keperluannya. Ketika Nabi SAW datang, Aisyah memberitahunya tentang hal itu.
Nabi SAW datang ke rumah kami ketika kami pergi ke tempat tidur kami. (Ketika melihat Nabi) kami akan
bangun, tetapi baginda berkata, “Tetaplah di tempatmu’ aku merasakan kesejukan kaki Nabi di dadaku. Kemudian
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dia berkata, “Haruskah aku memberitahumu sesuatu yang lebih baik daripada yang kamu minta? Ketika kamu
pergi ke tempat tidurmu, katakan: Allahu Akbar sebanyak 34 kali dan Alhamdulillah sebanyak 33 kali dan
Subhanallah sebanyak 33 kali. Ini lebih baik bagi kamu daripada apa yang kamu minta.” [Bukhari; Kitab Fard
al-Khums; Bab al-Dalil ‘ala Anna al-Khums li Nawa’ib Rasulillah #wa al-Masakin wa Ithar al-Nabi # Ahl al-
Suffah wa al-Aramil, Hina Sa’altahii Fatimah, wa Syakat ilayhi al-Tahn wa al-Rahi: An Yakhdamuha min al-
Sabi, fa Wakalaha ila Allah. No: 3113. Muslim; Kitab al-Dhikr wa al-Du ‘a’ wa al-Tawbah, Bab al-Tasbth Awwal
al-Nahar wa ‘Inda al-Nawm. No: 2727. Abu Daud; 4bwab al-Nawm,; Bab fi al-Tasbih ‘Inda al-Nawm. No: 5062]
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Maksudnya:

Daripada Aisyah RA, dia berkata: “Adalah Rasulullah SAW apabila mendatangi tempat tidurnya, baginda
meniupkan pada tapak tangannya dengan Qul huwa Allahu ahad (surah al-Zkhlas) dan Mu’awwidhatain,
kemudian menyapu wajah dan bahagian yang sampai dengan kedua tapak tangan baginda.” [Bukhari; Kitab al-
Tib; Bab al-Nafath fi al-Rugyah. No: 5748]
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Maksudnya:

Daripada Aisyah RA: “Sesungguhnya apabila Rasulullah SAW mendatangi tempat pembaringannya, baginda
meniup di kedua tangannya dan membaca surah mu'awwidhatain lalu mengusapkan ke badannya dengan kedua
tapak tangannya tersebut.” [Bukhari; Kitab al-Da ‘awat; Bab al-Ta ‘awwudh wa al-Qira’ah ‘Inda al-Manam. No:
6319. Ibnu Majah; Kitab al-Du‘a’; Bab Ma Yad ‘i biht Idha Awa ila Firashihi. No: 3875]
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Maksudnya:

Daripada al-Barra’ bin ‘Azib berkata: Rasulullah SAW pernah bersabda kepadaku: “Apabila kamu mendatangi
tempat tidur, maka berwuduklah sebagaimana wuduk ketika solat, kemudian tidurlah di atas lambung kanan
kamu dan bacalah: Ya Allah, aku serahkan jiwaku pada-Mu, aku hadapkan wajahku kepada-Mu, aku
menyerahkan urusanku kepada-Mu, aku sandarkan punggungku kepada-Mu, kerana berharap (mendapatkan
rahmat-Mu) dan takut (pada siksa-Mu, bila melakukan kesalahan). Tidak ada tempat perlindungan dan
penyelamatan dari ancaman-Mu, kecuali kepada-Mu. Aku beriman pada kitab yang telah Engkau turunkan, dan
(kebenaran) Nabi-Mu yang telah Engkau utus.” Jika dia meninggal dunia, maka dia meninggal dalam keadaan
fitrah (agama Islam). [Bukhari; Kitab al-Da‘awat, Bab Idha Bata Tahiran wa Fadluhu. No: 6311, Kitab al-
Tawhid; Bab Qawlu Allahi Ta ‘ala Anzalahu bi ‘llmihi wa al-Mala’ikatu Yasyhadin. No: 7488. Muslim; Kitab al-
Dhikr wa al-Du ‘@’ wa al-Tawbah wa al-Istighfar;, Bab Ma Yaqilu ‘Inda al-Nawm wa Akhdhu al-Mudji‘. No
6884. Abu Daud; 4bwab al-Nawm; Bab Ma Yaqiilu ‘Inda al-Nawm. No: 5046. Al-Tirmidhi; Abwab al-Da ‘awat,
Bab (al-Hadith). No: 3574]

Menurut Abd al-Bagi (2004), al-Qastalani menyatakan bahawa menurut Ibnu Taimiyah, kebiasaan
berzikir dengan zikir ini ketika tidur dapat mencegah keletihan. Ketika Fatimah r.a. mengeluh berkaitan keletihan
akibat bekerja, Rasulullah SAW mengalihkannya kepada amalan tersebut. Al-Qadi ‘Iyadh juga menyatakan
bahawa apa yang difahami daripada tindakan Rasulullah SAW itu ialah amalan untuk akhirat lebih utama daripada
urusan dunia.

Dari perspektif ilmu kesihatan, doa hakikatnya mampu memberikan pelbagai manfaat, sama ada dari segi
kesihatan jasmani mahupun rohani. Kelebihan ini melibatkan beberapa aspek, di antaranya: Doa dianggap sebagai
fenomena ghaib yang menarik minat para saintis Barat untuk mengkajinya. Mereka berusaha mengungkap rahsia
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doa, terutamanya dalam pengaruhnya terhadap tubuh dan dimensi jasmani manusia, seperti impak doa terhadap
ketenangan jiwa dan hati, serta ukuran-ukuran lain yang boleh dilihat atau dirasai (Al-Zaki, 2018).

Menurut al-Zaki (2018) lagi, terdapat beberapa kajian dilakukan oleh ahli sains berkaitan dengan
fenomena doa dan hubungannya dengan kesihatan jasmani. Salah satunya adalah kajian yang dilakukan oleh
Natural Pharmacist yang meneliti 40 pesakit kanser peringkat awal. Mereka dibahagikan kepada dua kumpulan,
iaitu kumpulan yang rajin beribadah (berdoa) dan yang tidak. Selama enam hari dalam seminggu selama sepuluh
minggu, kumpulan pesakit ini menjalankan pelbagai bentuk ibadah secara konsisten. Setelah menjalani terapi dan
rawatan selama enam bulan, perubahan yang nyata dapat dilihat pada kumpulan yang konsisten berdoa. Para
penyelidik yakin bahawa individu yang tekun beribadah, seperti melakukan solat dan berdoa kurang terdedah
kepada penyakit, sama ada penyakit mental atau fizikal. Mereka juga memiliki kekuatan yang lebih tinggi untuk
menanggung kesakitan dan menahan penderitaan, serta memiliki kestabilan jiwa yang lebih kuat. la membantu
bagi mengelakkan mereka daripada stres, kegelisahan dan perasaan putus asa. Tambahan pula, mereka juga
memiliki tubuh badan yang lebih sihat, dan jika mengalami penyakit, proses pemulihannya berlaku dengan lebih
cepat.

7. Hadis Pengurusan Setelah Bangun Dari Tidur

7.1 Berdoa Setelah Bangun Dari Tidur
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Maksudnya:

Daripada Huzaifah bin al-Yaman r.a. dia berkata: “Apabila Nabi SAW hendak tidur, baginda mengucapkan:
Bismika amiitu wa ahya (Dengan nama-Mu aku mati dan aku hidup). Dan apabila bangun tidur, baginda
mengucapkan: “Alhamdulillahi al-Ladhi ahyana ba’da ma amatana wa ilaihi al-Nusyir (Segala puji bagi Allah
yang telah menghidupkan kami setelah mematikan kami dan kepada-Nya lah tempat kembali).” [Bukhari; Kitab
al-Da ‘awat: Bab Ma Yaqilu Idha Nam. No: 6312, Kitab al-Da ‘awat: Bab wada ‘a al-Yad al-Yumna Tahta al-
Khadd al-Ayman. No: 6314. Al-Tirmidhi; 4bwab al-Da ‘awat: Bab Minhu (al-Hadith). No: 3417]
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Maksudnya:

Daripada Abu Dhar r.a. dia berkata: “Apabila Nabi SAW hendak tidur pada malam hari, baginda mengucapkan:
Allahumma bismika amiitu wa ahya (Ya Allah, dengan nama-Mu aku mati dan aku hidup). Dan apabila bangun
tidur, baginda mengucapkan: "Alhamdulillahi al-Ladhi ahyana ba’da ma amatand wa ilaihi al-Nusyiir (Segala
puji bagi Allah yang telah menghidupkan kami setelah mematikan kami dan kepada-Nya lah tempat kembali).”’
[Bukhari; Kitab al-Da‘awat: Bab Ma Yaqiilu Idha Asbaha. No: 6325]
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Maksudnya:

Daripada 'Amr bin Syu'aib daripada ayahnya dari datuknya bahawa Rasulullah SAW bersabda: “Apabila salah
seorang diantara kamu terbangun daripada tidur hendaklah dia mengucapkan; A’idhu bi kalimatillahi al-
tammati min ghadabihi wa syarri ‘ibadihi wa min hamazati al-Syayatini wa an yahdurin (Aku berlindung dengan
kalimat-kalimat Allah yang sempurna dari kemurkaan-Nya dan dari kejahatan para hamba-Nya serta dari bisikan
syaitan dan dari kedatangannya kepadaku.” [Al-Tirmidhi; Abwab al-Da ‘awat: Bab (al-Hadith). No: 3528]

Berdasarkan hadis-hadis yang dinyatakan, terdapat beberapa doa yang diajarkan oleh Rasulullah SAW setelah
seseorang bangun daripada tidur iaitu;
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Tidur sering diumpamakan dengan keadaan mati, sementara perkataan al-Nusy:ir bermaksud hidup dan
kehidupan yang dimaksudkan ialah kebangkitan pada hari kiamat. Kebangkitan selepas tidur dapat dijadikan
sebagai tanda keberadaan hari kiamat setelah kematian. Para ulama mengajarkan bahawa berdoa ketika bangun
tidur mempunyai hikmah bahawa perkara pertama yang sepatutnya dilakukan ketika bangun tidur adalah
mengingati Allah SWT dan menyebut kata-kata yang baik (Al-Nawawi, 2007).

Menurut al-Zaki (2018), ketika kita menghadapi kesusahan, penderitaan dan dipenuhi oleh pemikiran
negatif, sebenarnya tubuh kita menghasilkan pelbagai bahan, termasuk hormon, protein dan bahan kimia lain yang
mempengaruhi pelbagai fungsi tubuh. Salah satu contohnya adalah cytokines, protein yang mempengaruhi
metabolisme dan penyerapan nutrisi oleh sel-sel tubuh. Hal ini menyebabkan penurunan sistem kekebalan tubuh
dan membuat tubuh menjadi mudah terdedah kepada penyakit seperti penyakit jantung, sakit tulang, sakit sendi,
peningkatan gula darah, kanser, Alzheimer, dan penyakit lain.

Untuk menghindari kesan negatif ini, latihan jiwa dan ketenangan diri dapat dilakukan. Sebagai umat Islam, cara
untuk melatih jiwa dan menenangkan diri adalah dengan mendekatkan diri kepada Allah SWT, salah satunya
melalui doa. Penelitian terkini menunjukkan bahawa ketenangan jiwa memiliki pengaruh yang sangat besar
terhadap peningkatan sistem kekebalan tubuh. fikiran yang positif dan keyakinan terhadap agama dapat
merangsang kelenjar tubuh, termasuk limpa, pituitari dan kelenjar induk untuk menghasilkan hormon-hormon
yang diperlukan oleh badan. Apabila sistem ini berfungsi dengan baik, fungsi-fungsi tubuh yang normal seperti
pengaturan suhu tubuh, pengaturan lapar dan dahaga, pola tidur dan lain-lain akan berjalan dengan baik juga (Al-
Zaki, 2018).

7.2 Membasuh Tangan

Maksudnya:

Daripada Abu Hurairah r.a. dia berkata, Rasulullah SAW bersabda: “Apabila salah seorang daripada kamu
bangun pada malam hari, maka janganlah dia mencelupkan tangannya ke dalam bekas hingga membasuhnya
tiga kali terlebih dahulu, kerana sesungguhnya dia tidak tahu di mana kedudukan tangannya semalam.” [Muslim;
Kitab al-Taharah; Bab Karahatu Ghams al-Mutawaddi’ wa Ghayrihi Yadih al-Masykiik fi Najasatiha fi al-Ina’
Qabla Ghasliha Thalathan. No: 643. Abu Daud; Kitab al-Taharah,; Bab fi al-Rajuli Yudkhilu Yadahu f7 al-Ina’
Qabla an Yughsilaha. No: 103. Al-Tirmidhi; Abwab al-Taharah; Bab Ma Ja’a Idha Astaygaza Ahadakum min
Manamihi, Fa la Yughmis Yadahii fi al-Ina’ Hatta Yughsilaha. No: 24]
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Maksudnya:

Daripada Abu Hurairah r.a. bahawasanya Rasulullah SAW bersabda: “Apabila salah seorang di antara kamu
berwuduk, hendaklah dia memasukkan air ke dalam hidungnya kemudian mengeluarkannya. Dan sesiapa yang
beristinjak, hendaklah melakukannya dengan bilangan ganjil. Dan apabila seseorang dari kamu bangun
daripada tidurnya, maka hendaklah membasuh tangannya sebelum berwuduk. Kerana sesungguhnya dia tidak
tahu di mana kedudukan tangannya semalam.” [Bukhari; Kitab al-Wudii’; Bab al-Istijmar Witran. No: 162]

Menurut Ibnu Hajar (2000), imam al-Syafi’e mengatakan bahawa amalan membasuh tangan ini dituntut

untuk dilakukan setiap kali seseorang bangun dari tidur. Sementara itu, Imam Ahmad berpendapat bahawa amalan
ini sepatutnya dilakukan ketika seseorang bangun tidur pada waktu malam, berdasarkan pada akhir sabda
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Rasulullah SAW. Menurut jumhur ulama, petunjuk perintah dalam hadis ini dianggap sebagai sunnah. Bagi Imam
Ahmad, perintah ini dianggap wajib bagi mereka yang bangun tidur pada waktu malam tanpa kaitan dengan
mereka yang tidur siang (Qaylilah). Namun, dalam salah satu riwayat daripadanya, beliau menyatakan bahawa
amalan ini juga baik untuk mereka yang melakukan tidur siang (Qaylilah). Selain itu, terdapat riwayat sahih,
disebutkan bahawa Rasulullah SAW pernah mencuci kedua tangannya, walaupun baginda tidak berada dalam
keadaan selepas bangun tidur. Oleh itu, jika tindakan itu dilakukan selepas bangun tidur, ianya akan lebih baik.
Namun, perlu diingatkan bahawa Rasulullah SAW tidak melakukan tindakan tersebut untuk menyatakan bahawa
meninggalkannya adalah dibenarkan (lbnu Hajar, 2000).

Merujuk kepada amalan sunnah membasuh tangan sebanyak tiga kali apabila bangun daripada tidur ini,
ianya mengandungi manfaat yang besar dari aspek kesihatan jasmani dan sosial. Menurut sains, terdapat parasit
yang berkembang biak pada waktu seseorang sedang tidur. Parasit ini merupakan sejenis cacing yang menghuni
dalam usus besar dan melakukan proses pembiakan melalui pelepasan telur. la tidak menyimpan telurnya di dalam
usus besar sebaliknya ketika seseorang sedang tidur, ia keluar dan meletakkan telurnya di kulit bahagian luar.
Pada ketika itu ia akan mengeluarkan enzim yang menyebabkan kegatalan pada kulit. Proses ini selalu berlaku
ketika seseorang sedang tidur. Kemudian, individu yang tidur tanpa sedar akan menggaru kawasan tersebut
menggunakan jari atau kuku. Telur-telur tersebut akan melekat pada jari dan daerah di bawah kuku (al-Zaki,
2018). Melalui amalan membasuh tangan, ia mampu menghapuskan kekotoran yang ada pada tangan seseorang.
Selain daripada itu, kulit manusia juga mengandungi pelbagai jenis mikroorganisma, sama ada yang bersifat
berbahaya atau tidak. Oleh itu, amalan mencuci tangan selepas bangun tidur sangat dituntut. Ini kerana kesan yang
timbul tidak hanya terhadap diri sendiri tetapi juga terhadap individu lain. Dengan memelihara kebersihan tangan
secara peribadi, ini bermakna kita turut serta menjaga kesihatan orang lain.

7.3 Menggosok Gigi atau Bersugi
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Maksudnya:
Daripada Hudhaifah r.a. berkata: “Bahawasanya Rasulullah SAW apabila bangun di malam hari, Baginda
menggosok (gigi-gigi) mulutnya dengan sugi.” [Bukhari; Kitab al-Wudii’; Bab al-Siwak. No: 245 dan Kitab al-
Tahajjud; Bab Til al-Qiyam fi Salat al-Layl. No: 1136. Muslim; Kitab al-Taharah; Bab al-Siwak. No: 593. Abu
Daud; Kitab al-Taharah; Bab al-Siwak li man Qama min al-Layl. No: 55. Al-Nasa’i; Kitab al-Taharah; Bab al-
Siwak Idha Qama min al-Layl. No: 2. Ibnu Majah; Kitab al-Taharah wa Sunaniha; Bab al-Siwak. No: 286]
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Maksudnya:

Daripada Aisyah r.a. “Bahawasanya Nabi SAW tidaklah bangun dari tidurnya sama ada malam atau pun siang,
kecuali baginda bersugi dahulu sebelum baginda berwuduk.” [Abu Daud; Kitab al-Taharah, Bab al-Siwak li man
Qama min al-layl. No: 57] Hasan li Ghairihi.

Berdasarkan hadis di atas, Rasulullah SAW menggunakan perkataan (:_: ¥), sama maksudnya dengan
(pk YY) iaitu tidur. Namun terdapat perbezaan dalam kalangan para ulama bagi menentukan maksud tidur sama ada
ia khusus bagi tidur pada waktu malam atau pun merangkumi juga tidur pada waktu siang. Pandangan yang benar
dalam penentuan tersebut adalah merujuk kepada tidur sama ada waktu malam atau siang. Sehubungan itu, sunnah
bersugi atau menggosok gigi ini secara umumnya dilakukan selepas bangun dari tidur sama ada tidur malam atau
tidur siang (Abadi, 2009).

Bersugi dan menggosok gigi akan memberikan banyak manfaat, termasuk manfaat bagi kesihatan
jasmani seperti menghilangkan bau mulut, memperkuatkan gusi, menghilangkan kahak, mempertajam pandangan
mata dan menjernihkan suara. lanya dianjurkan pada setiap waktu terutama apabila ingin mengerjakan solat,
ketika berwuduk, bangun daripada tidur dan ketika bau mulut berubah (Ibnu Qayyim, 2003). Manakala manfaat
bagi kesihatan sosial pula adalah melibatkan penjagaan kebersihan gigi dan mulut. Ini kerana mulut merupakan
wasilah dalam berkomunikasi dengan orang lain. Bau mulut yang tidak dijaga kebersihannya akan menjadikan
orang lain merasa tidak nyaman dan menyebabkan pandangan mereka menjadi negatif. Oleh kerana itu, menjaga
kebersihan gigi dan mulut penting untuk kemaslahatan bersama.
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Pada zaman Rasulullah SAW, gigi digosok menggunakan kayu khusus (Arak). Namun pada masa kini,
sugi telah digantikan oleh berus gigi. Walaupun sugi yang menggunakan kayu masih tersedia, penggunaannya di
tempat umum perlu dipertimbangkan. Perkara ini adalah bagi mengelakkan kesan kurang senang pada orang yang
berada di sekeliling disebabkan sebahagian mereka mungkin tidak memahami tindakan tersebut. Oleh kerana itu,
penggantian sugi dengan berus gigi dapat dianggap sebagai penyelesaian yang tuntas. Hakikatnya, kedua-duanya
memiliki fungsi dan tujuan yang sama, iaitu menjaga kebersihan gigi dan mulut.

7.4 Istinsyaq dan Ithtinthar Ketika Berwuduk
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Maksudnya:

Daripada Abu Hurairah RA, daripada Rasulullah SAW, baginda bersabda: “Apabila salah seorang daripada

kamu bangun dari tidurnya, lalu berwuduk, hendaklah dia memasukkan air ke hidung lalu mengeluarkannya

kembali sebanyak tiga kali, kerana syaitan tinggal (bermalam) di pangkal hidungnya.” [Bukhari; Kitab Bad u al-

Khalg; Bab Sifat Iblis wa Junduhu. No: 3295. Muslim; Kitab al-Taharah; Bab al-Itar fi al-Ithtinthar wa al-

Istijmar. No: 238. Al-Nasa’i; Kitab al-Taharah, Bab al-Amr bi al-Ithtinthar ‘inda al-Istigaz min al-Nawm. No:
90]

Dalam hadis di atas, Rasulullah SAW hanya menyebut tentang titinthar. Namun begitu dapat difahami bahawa
Ithtinthar hanya berlaku apabila seseorang melakukan Istinsyagq. Istinsyaq bermaksud memasukkan air ke dalam
hidung manakala Ithtinthar bermaksud mengeluarkan air dari hidung melalui hembusan. Seseorang mungkin
hanya memasukkan air ke dalam hidung tanpa Ithtinthar. Namun begitu mustahil seseorang melakukan Ithtinthar
tanpa memasukkan air ke hidung. Sehubungan itu, walaupun Rasulullah SAW hanya menyatakan tentang
Ithtinthar, namun ia merujuk kepada kedua-kedua amalan tersebut (Ibnu Hajar, 2000). Imam al-Nawawi
menyatakan bahawa para ulama berbeza pandangan dengan maksud Khaisyiam. Ada yang mengatakan maksudnya
ialah pangkal hidung. Terdapat juga ulama yang mengatakan bahawa maksudnya ialah hidung secara umum (Al-
Nawawi, 2007). Dikatakan bahawa istilah al-Khaisyam ini merujuk kepada tulang yang nipis dan lentur pada
bahagian atas di bawah hldung jaitu di antara hidung dan otak. Al-Qadi ‘Iyad menyatakan bahawa sabda
Rasulullah SAW (4«53 Jle dug Ghisll (léc) mungkin mempunyai makna yang sebenar. Ini kerana hidung
merupakan salah satu bahagian tubuh yang dapat menghubungkan kepada hati kerana tidak ada bahagian tubuh
yang tidak diselubungi kecuali hidung dan dua telinga. Berkaitan dengan isu menguap, terdapat perintah untuk
menutup mulut ketika menguap kerana pada masa itu syaitan masuk melalui mulut. Beliau menyatakan lagi
bahawa kemungkinan juga terdapat makna yang simbolik kerana campuran antara debu dan kelembapan hidung
merupakan najis yang sesuai bagi syaitan (Al-Nawawi, 2007).

Jika dilihat dari perspektif ilmu kesihatan, kita dapat memahami makna hadis tersebut iaitu syaitan yang
bermalam dalam hidung seseorang mungkin merujuk kepada penyakit yang disebabkan oleh kotoran yang
terdapat di dalam rongga hidung. keadaan hidung yang kotor menyebabkan bakteria dan kuman pembawa virus
penyakit untuk mudah menyerang manusia. Oleh sebab itu, Rasulullah SAW mengarahkan agar kebersihan
hidung sentiasa dijaga dengan melakukan Ithtinthar. Manfaat melakukan Istinsyag dan Ithtinthar apabila dilihat
dari aspek kesihatan merangkumi manfaat untuk kesihatan jasmani dan sosial. Menurut Dr. Bahar Azwar yang
merupakan seorang ahli bedah tumor, jika terdapat tumor yang terletak tersembunyi dalam hidung, aliran air di
dalam hidung yang menyapu kawasan berlakunya kanser hidung tersebut boleh menyebabkan perdarahan. Oleh
itu, melalui amalan Ithtinthar ini berperanan sebagai kaedah untuk mengesan tumor pada peringkat awal
(Hashman, 2012).

Berdasarkan kajian yang dijalankan mengenai kesan Istinsydaq dan Ithtinthar terhadap kesihatan, terdapat
kesimpulan bahawa terdapat perbezaan yang sangat ketara antara individu yang biasa melakukan Istinsyag dan
Ithtinthar dengan individu yang tidak melakukannya. Kelompok pertama menunjukkan sistem pernafasan yang
lebih sihat dan terlindungi daripada serangan virus dan bakteria. Bulu hidung individu yang rutin melakukan
Istinsyaq dan Ithtinthar dilihat terurus dan bersih. Manakala bulu hidung individu yang tidak mengamalkan
Istinsyaq dan Ithtinthar kelihatan tidak bersih, tebal dengan debu dan mudah gugur (Al-Zaki, 2018). Selain itu,

44




Published biannually by:
HADITH AND AQIDAH RESEARCH INSTITUTE (INHAD),
Selangor International Islamic University College (KUIS)

Email

ngor (Darul Ehsan) Malaysia
Tel: 03-8971 7000 Ext: 612 Fax: 03-8926 6279

JA[ T Vol. 14, No. 28 (December 2024)

dengan amalan Istinsydq dan Ithtinthar ini, Kita dapat mengurangkan risiko terkena penyakit selesema yang kita
ketahui ianya mudah menular kepada individu lain. Oleh itu, secara tidak langsung, amalan Istinsydq dan
Ithtinthar ini boleh dianggap sebagai usaha untuk menjaga kesihatan individu di sekeliling kita.

8. Kesimpulan

Secara umumnya, kajian ini membuktikan bahawa pentingnya pengurusan tidur berdasarkan sunnah Rasulullah
SAW dalam penjagaan kesihatan. Berdasarkan kepada pengumpulan hadis-hadis Nabawi berkaitan tidur dalam
al-Kutub al-Sittah, dapatan menunjukkan bahawa terdapat sekurang-kurangnya 35 hadis yang mewakili 94
riwayat tentang amalan dan etika dalam pengurusan tidur. Kesemua hadis-hadis yang dinyatakan adalah
merupakan hadis yang diterima (Magbiil) sama ada yang berstatus Sahih, Sahih li Ghairihi, Hasan dan Hasan li
Ghairihi. Pandangan-pandangan para ulama melalui huraian-huraian terhadap hadis dan juga sarjana
kontemporari menyokong bahawa sunnah Rasulullah SAW dalam pengurusan tidur adalah lengkap dan
bersesuaian dengan ilmu kesihatan. Berdasarkan kajian-kajian yang dilakukan oleh para sarjana sepanjang zaman
sama ada sarjana Islam atau bukan Islam. Kajian mereka terhadap amalan-amalan tertentu seperti mencuci tangan
dan berwuduk sebelum dan selepas tidur, mengebas dan membersihkan tempat tidur, tidur dalam keadaan gelap,
tidur pada awal malam, posisi tidur mengiring ke kanan, menggosok gigi apabila bangun dari tidur dan
mengamalkan Istinsyaq dan Ithtinthar ketika berwuduk apabila bangun dari tidur. Semua amalan-amalan tersebut
mempunyai Kaitan yang penting dalam penjagaan kesihatan.

Kajian ini membuktikan bahawa perlunya penekanan diberikan dengan lebih terperinci dan berfokus
terhadap pendidikan dan kesedaran masyarakat mengenai amalan tidur berdasarkan sunnah Rasulullah SAW.
Usaha untuk meningkatkan pemahaman tentang hubungan antara amalan sunnah yang menyeluruh dalam
pengurusan tidur dengan kesejahteraan kesihatan adalah amat diperlukan. Program-program pendidikan, seminar
atau bengkel berkaitan sunnah tidur boleh menjadi satu langkah positif dalam meningkatkan kefahaman dan
amalan masyarakat terhadap tidur yang berkualiti. Terdapat kaitan yang signifikan antara amalan tidur
berdasarkan sunnah dengan kualiti tidur dan kesihatan.
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