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CATATAN PENYUNTING 

yukur alhamdulillah, segala puji bagi Allah Swt atas karunia 

rahmat, taufiq dan hidayah-Nya. Shalawat dan salam semoga 

senantiasa tercurahkan kepada Nabi Muhammad Saw, keluarga 

dan para sahabat beliau. Amiin Yaa Rabbal'alamiin. 

Beberapa kali saya ditugaskan untuk mengikuti kegiatan terkait so- 

sialisasi pentingnya implementasi moderasi beragama dalam kehidupan 

berbangsa, bernegara dan bermasyarakat di Indonesia yang notabene 

-nya negara yang majemuk dan plural ini. Tentu saja banyak manfaat 

yang saya ambil dari kegiatan-kegiatan yang saya ikuti tersebut. Selain 

mendapatkan kolega dan komunitas orang-orang yang concern dengan 

upaya menangkal radikalisme dengan terus melakukan diseminasi dan 

sosialisasi pemahaman moderasi beragama, saya juga mendapatkan bekal 

pemahaman dan pengetahuan tentang moderasi beragama. 

Membahas tentang moderasi beragama, prinsip dasar dalam mo- 

derasi beragama yaitu; selalu menjaga keadilan dan keseimbangan di 

antara dua hal, misalnya keseimbangan antara wahyu dan akal, antara 

rohani dan jasmani, antara kewajiban dan hak, antara kepentingan umum 

dan kepentingan individu, antara kesukarelaan dan keharusan, antara 

ijtihad tokoh agama dan teks agama, antara kenyataan dan gagasan 

ideal, serta keseimbangan antara masa depan dan masa lalu. Hal yang 

menjadi paling penting dari moderasi beragama yaitu adil dan berimbang 
dalam memandang, menyikapi, dan mempraktikkan semua konsep yang 
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berpasangan di atas. 
Keadilan dan keseimbangan, yaitu istilah untuk menggambarkan 

sikap, cara pandang, dan komitmen untuk selalu berpihak pada kema- 

nusiaan, keadilan, dan persamaan. Bukan berarti tidak punya pendapat, 

manakala memiliki kecenderungan bersikap seimbang. Sesungguhnya 

orang-orang yang mempunyai sikap seimbang berarti tegas, namun tidak 

keras dan emosional, karena selalu berpihak kepada keadilan sebagai 

sesama manusia. Keberpihakannya tidak sampai merampas hak orang 

lain sehingga berpotensi merugikan. Keseimbangan bisa dianggap sebagai 
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Satu bentuk perspektit untuk mengerjakanSesuatu secukupnya saia 

tingnya hal ini dilakukan. Dalam kaitannya dengan hal tersebut, penulis 

yang tergabung Grup WhatsApp Sahabat Pena Kita (SPK) ini berusaha 

menyumbangkan pemikiran dan tulisannya, sebagai bagian upaya 

sosialisasi moderasi beragama dan memperkaya perspektif tentang mo- 

derasi beragama. Masing-masing penulis menawarkan gagasan dan idenya 

tentang pengalaman dan pandangannya dengan berbagai perspektit, 

karena para kontributor penulis memiliki latar belakang profesi yang 

berbeda-beda, ada dosen, guru, trainer, pengusaha, pejabat hingga pro- 

fesor. Karena itu, pembahasan dalam buku ini bersifat multi perspektif 

dan itu adalah hal yang sangat baik dan bermanfaat untuk para pembaca, 

agar mendapatkan pengetahuan dari berbagai sudut pandang. 
Buku dengan judul, "MODERASI BERAGAMA, Perubahan 

Orientasi Keberagamaan Umat Islam Indonesia" ini diterbitkan ber- 

samaan dengan dilaksanakannya Kopdar ke-4 SPK, yang akan diadakan 

di Universitas Islam Malang (UNISMA) tanggal 25-26 Januari 2020. Saya 

ucapkan terimakasih pada Mas Abdul Halim Fathani yang telah mem- 

fasilitasi pelaksanaan Kopdar ke 4 SPK yang juga sekaligus launching buku 

ini. Semoga apa yang dilakukan Mas Abdul Halim Fathani, senantiasa 

mendapatkan ridha dari Allah Swt dan dicatat sebagai amal pahala di 

sisi-Nya. Amin. 

tidak juga tidak tidak kurang dan tidak berlebihan serta tidak liberal dan tidab 
konservatif. 

Setidaknya ada empat indikator moderasi beragama yang akan digu 

nakan, yaitu: 1) komitmen kebangsaan; 2) toleransi; 3) antikekerasan. 
dan 4) akomodatif terhadap kebudayaan lokal. Ke-empat indikator ini 

bisa digunakan untuk mengenali seberapa kuat moderasi beragama yang 

dipraktikkan oleh seseorang di Indonesia, dan seberapa besar kerentanan 

vang dimiliki. Kerentanan tersebut perlu dikenali supaya kita bisa meng 
ambil langkahlangkah yang tepat untuk melakukan penguatan moderasi 

beragama. 

Bagi masyarakat yang majemuk, multikultural dan plural seperti 

Indonesia, cara pandang moderasi beragama menjadi sangat penting agar 

masing-masing dapat mendialogkan keragaman, baik ragam agama, keper- 

cayaan, filsafat hidup, ilmu pengetahuan, hingga ragam tradisi dan adat 

istiadat lokal. Moderasi beragama meniscayakan umat beragama untuk 

tidak mengurung diri, tidak eksklusif (tertutup), melainkan inklusif (ter- 

buka), beradaptasi, melebur, bergaul dengan berbagai komunitas, serta 

selalu belajar di samping memberi pelajaran. Dengan demikian, moderasi 

beragama akan mendorong masingmasing umat beragama untuk tidak 

bersifat ekstrem dan berlebihan dalam menyikapi keragaman, termasuk 

keragaman agama dan tafsir agama, melainkan selalu bersikap berimbang 

dan adil sehingga dapat hidup dalam sebuah kesepakatan bersama.

Dalam era disrupsi informasi dan teknologi seperti sekarang ini, 

saat di mana setiap individu mengalami banjir informasi, prinsip adil 

dan berimbang dalam moderasi beragama sejatinya juga dapat dijadikan 

sebagai nilai (value) yang bermanfaat untuk mengelola informasi serta 

meminimalisir berita bohong (hoax); moderasi beragama memberi pela- 

jaran untuk berfikir dan bertindak bijaksana, tidak fanatik atau ter-obsesi 

Duta oleh satu pandangan keagamaan seseorang atau kelompok saja, 

tanpa mempertimbangkan pandangan keagamaan orang atau kelompok 

lainnya. 

Sistematika tulisan dan penyajian buku ini terdiri dari lima 

pembahasan utama. Pertama: Fenomena Praktik Keberagamaan di 

Masyarakat. Bagian ini membahas tulisan seputar fenomena semangat 

praktik keberagamaan di masyarakat yang terjadi pada akhir-akhir ini 

yang disebabkan oleh berbagai motif. Tentu saja motif utama adalah kesa- 

daran diri akan pentingnya belajar agama untuk bekal memperbaiki dan 

menyempurnakan ibadah. 

Kedua: Semangat Beragama dalam Media Sosial. Di era saat ini 

media sosial twitter, facebook, youtube, whatsapp dan lain-lain telah 

menjadi hal yang tidak bisa terpisahkan dalam kehidupan manusia. Para 

kontributor, melihat fenomena sebagian masyarakat dalam memanfaatkan 

media-media sosial tersebut dalam kaitannya dengan dakwah dan tren 

ghirah beragama. 
Ketiga: Penguatan Aktivitas Beragama dalam Kehidupan. Pada 

pembahasan ini, kita diajak untuk menguatkan aktifitas-aktifitas kebaikan 
Singkat kata, sosialisasi moderasi beragama di berbagai komunitas 

masyarakat, organisasi, lembaga pendidikan dan lain-lain harus senan 
tiasa dilakukan oleh orang-orang yang memiliki kesadaran betapa en 
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yang bisa kita lakukan dalam kehidupan sehari-hari, dalam upaya meng- atasi berbagai masalah yang kemungkinan terjadi di era disrupsi saar 
Dari tulisan-tulisan para kontributor kita bisa memahami dan terinspirasi 
tentang pentingnya kesalehan spiritual dan kesalehan sosial dalam 
hidupan bermasyarakat dalam mengatasi problem kehidupan. 

Keempat: Simbol Beragama dalam Penampilan. Dalam aktivitas 
berpenampilan sehari-hari yang kasat mata, akan terlihat simbol-simbol 
beragama yang dipraktekkan oleh seseorang. Misalnya memakai gamis, 
kerudung, jilbab, berjenggot, celana di atas mata kaki dan sebagainya. 
Hal-hal itulah yang menjadi pembahasan kontributor dalam pembahasan 

Saya sebagai penyunting menyadari masih terdapat aspek-aspek lain 

yang belum dibahas dalam pembahasan di buku ini. Namun setidaknya 
buku ini adalah bagian ikhtiar untuk menyajikan sebagian kecil dari sekian 
banyak tema moderasi beragama. Saya juga berharap saran dan kritik 
yang konstruktif dari pembaca untuk perbaikan dan penyempurnaan 
buku ini di masa mendatang. 

ini. 

Terimakasih dan selamat membaca. 

bagian empat ini. 

Kelima: Belajar Memperbaiki Diri Sebagai Manusia Yang Ber 

agama. Sebagai pembahasan terakhir, belajar memperbaiki diri sebagai 
manusia yang beragama adalah hal yang semestinya terus dilakukan. 
Dalam upaya penerapan, "hari ini harus lebih baik daripada hari kemarin" 

seseorang hendaknya terus memperbaiki dirinya secara terus menerus 

dan kontinyu. Para kontributor memberikan tips dan cara efektif dalam 
melakukan kebaikan dan perbaikan diri. 

Malang, 12 Desember 2019 

Penyunting, 

ABD. AZIS TATA PANGARSA 

aya sangat berharap, semua tulisan yang ada di dalam buku ini 
dapat menjadi inspirasi dan manfaat bagi para pembaca. Semoga tulisan 
tulisan tersebut dapat juga diinternalisasikan dan diimplementasikan 
dalam kehidupan sehari-hari, karena tulisan-tulisan tersebut semuanya 
bersitat positif dan kebaikan. Kepada para kontributor tulisan anggota 
SPK beserta para pengurus harian SPK khususnya Ketua SPK Dr. M. 

Artan Muammar, M.Pdl yang berkenan memberikan kata pengantar, juga 
kepada Prof. Dr. H. Imam Suprayogo, Prof. Dr. H. Muhammad Chirz1n, 
M.Ag dan Dr.HM. Taufiqgi, SP, M.Pd yang memberikan endorsement buku 
ni, Saya ucapkan terimakasih yang sebesar-besarnya, semoga hal ini me jadi amal jariyah yang pahalanya terus mengalir. Amin. 

Kepada istri saya, Sulis Bintari S.PdI dan anak-anak saya (MDak una, Mbak Najma, Mas Daffa, Mas Arsya dan Adek Azra), kalianlan yang selalu memberi kebahagiaan dan kebanggaan. Terimakasih atas kas" 
sayang dan perhatian yang tulus kepada saya sebagai suami dan ayanl, uga sering kali menemani mengerjakan lembur di depan laptop terma diantaranya tugas menyunting buku ini. 
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Kata Pengantar 

gia pertanyaan menarik ketika saya mengikuti Annual Inter. 

national Conference on Islamic Studies (AICIS) di Jakarta pada 
bulan Oktober 2019, "Sebenarnya para generasi millenial kita 

ini cenderung ke kanan atau ke kiri?" Tanya salah satu pemateri kepada 
audience. 

Pertanyaan itu mendapat beragam tanggapan dari audience. Seba- 

gian besar berargumen anak muda saat ini cenderung ke kanan dengan 
style masing-masing. Cara beragama anak-anak muda saat ini sangat ber- 
beda dengan cara beragama orang tua kita dahulu. 

Semakin merebaknya majelis keilmuan di beberapa masjid dan 
semakin banyaknya jumlah viewer kajian online di youtube cukup dapat 
ditarik kesimpulan bahwa semangat beragama kaum millenial cukup 
tinggi. 

Merebaknya kajian keilmuan di media sosial tersebut berdampak 
pada beragamnya cara pandang agama anak muda saat ini. Semangat ber- 
agama dalam media sosial tersebut dijelaskan dengan baik dalam buku 
ini. 

Jika semangat beragama di atas dibarengi dengan semangat belajar 
yang intens dengan membaca buku-buku agama, kitab-kitab tafsir, kitab- 
kitab hadis dan belajar bahasa arab, tentu sangat baik. Namun, sebagian dari 

remaja kita memaknai semangat beragama dengan semangat menonjolkan 
simbol-simbol keagamaan. Sehingga substansi agama terkesan diabaikan, 
mereka sibuk dengan simbol keagamaan yang "tampak". 

Diskusi simbol beragama dalam penampilan seperti penggunaan 
cadar, memanjangkan jenggot dan hijab syar'i tidak luput menjadi sorotan 
di buku ini. 

Bagaimanapun cara beragama anak-anak muda saat ini, melalui 
apapun anak-anak millenial saat ini belajar, mereka tetap harus dapat 

menjaga moderasi dalam beragama. Tidak menyalah-nyalahkan bahkan 
mengkafir-kafirkan orang lain yang bertentangan pandangan dengannya. 
Atau malah merasa paling benar sendiri, merasa paling alim sendiri, 



merasa hanya dia yang masuk surga, lainnya masuk neraka. Mema. 

tidak takut di surga sendirian? hehe 

Selain itu, berdakwah juga harus dengan santun dan bijak, tidat 

dengan marah-marah dan anarkisme. Nabi Musa saja ketika diminta 
dakwahi Fir'aun, agar menggunakan kata-kata yang lemah lembut. Allah 

Swt berfirman: "Pergilah kalian berdua kepada Fir'aun, sesunggubrwa 

dia telah melampaui batas. Maka berbicaralah kalian berdua kepadanya 

dengan kata-kata yang lemah lembut, mudah-mudahan ia ingat atau 

Memangnya 
Daftar Isi 

men- 

Catatan Penyunting 

Kata Pengantar... 

Daftar Isi.. ***************"****" 

*************************************** *************** 

ix 
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XII1 
************" 

takut" (Thaha: 43-44). 
Lalu jika ada seseorang yang berdakwah dengan anarkisme dan 

marah-marah kepada kita, bilang saja: "saya belum seingkar Fir'aun dan 
Anda belum sesuci Nabi Musa, lantas kenapa Anda marah-marah?" 

Buku ini merupakan antologi ketiga karya komunitas menulis 
Sahabat Pena Kita (SPK), yang akan dilaunching pada kopdar ke-4 SPKdi 

Universitas Islam Malang (Unisma) pada Januari 2020. 

Kehadiran buku ini tentu diharapkan dapat menghidupkan semangat 
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Mungkin pepatah yang paling tepat menggambarkan sikap. -orang yang belum dewasa dalam beragama adalah "bagaikan a dalam tempurung". Ya, seekor katak yang hidup di dalam tem tidak pernah melihat dunia luar. Jadi, apa yang dia ketahui hanya seniu tempurung yang membatasinya saja. Padahal, kalau dia dilepask a dunia luar, pasti dia akan takjub dan terheran-heran, bahkan munel shock karena ternyata dunia itu begitu luas. 
Demikian halnya, seseorang yang beragama dan dibatasi oleh lin. kup bacaan, guru (ustadz), serta mazhab tertentu tanpa pernah mau belaia melihat 'dunia luar, yaitu bacaan, ustadz, serta mazhab yang berheda akan merasa apa yang dipahami dari bacaan, ustadz, serta mazhab-ny alhh yang paling benar. 
Padahal, sesungguhnya jika seseorang semakin belajar banyak ten- tang suatu hal, maka ia akan lebih terbuka cara pandangnya, toleran sikap. nya, serta santun akhlaknya. 
Sebaliknya, jika seseorang belajar sedikit tentang suatu hal, maka ia 

cenderung bersikap eksklusif, sempit cara berpikirnya, picik cara pandang 
nya, tidak bisa menerima perbedaan, serta cenderung mengabaikan kesan- 
tunan dalam beragama. 

AURAH MENUJU SEHAT YANG ISLAMI 

ENI SETYOWATI 

ke 

ngkin 

us globalisasi telah menjadikan perkembangan ilmu dan 

reknologi mengantarkan manusia, masyarakat dan bangsa 

melebur ke dalam suatu peradaban baru. Globalisasi ibarat 

nedang bermata dua, satu sisi memberikan kita banyak peluang yang dapat 

dimanfaatkan, guna menciptakan kemajuan dan kemakmuran satu negara 

atau suaru komunitas masyarakat lokal. Di sisi yang lain, globalisasi dapat 
memunculkan musibah atau malapetaka. 

Bagaimana dengan kita? Apakah kita sudah memanfaatkan arus 

globalisasi ini menjadi peluang yang memberikan manfaat bagi kita? Kita 

sebagai umat muslim sudahkah memanfaatkan arus globalisasi ini menjadi 
semangar bagi kita untuk lebih memperdalam keyakinan kita akan ke 
kuasaan Allah, ataukah malah sebaliknya? Marilah kita saling merenung. 

Ingatlah, globalisasi memungkinkan semua komponen masyarakat dunia 
Bersikap dewasa dalam beragama akan membuat seseorang mudah 

bergaul dengan siapa saja, mendapat ilmu dan pengetahuan tentang agama 
tanpa batas, selalu menenggang beda, tidak merasa paling benar sendiri- 

karena sesungguhnya kebenaran hakiki-sejati itu milik Allah- dan bisa 

hidup damai berdampingan dengan ragam madzhab dan pemikiran keag 
amaan yang berbeda, bahkan harmoni dalam hidup bersama dengan litas 

agama yang berbeda. 

Singkatnya, beragama secara dewasa akan menghadirkan semangat 

menatap masa depan. Globalisasi merupakan era saatnya meningkatkan 
sumber dayamanusia, untuk pemanfaatan sumber daya alam. Oleh karena 

itru, kita sebagai umat muslim sudah saatnya terampil memanfaatkan ilmu 

pengetahuan dan teknologi, berbudaya dan bermoral. 
Sangat penting untuk diperhatikan, apabila metode yang ditempuh 

kaum muslim shahih, maka sebagaimana janji Allah dalam Q$. An Nur 
S5: "Allah telah menjanjikan orang-orang di antara kamu yang beriman Islam Rahmatan Lil Alamin... 

duan yang mengerjakan kebajikan, bahwa Dia sungguh akan menjadikan 
mereka berkuasa di bumi sebagaimana Dia telah menjadikan orang-orang 
sebelum mereka berkuasa..". Oleh karena itu kebangkitan yang hakiki 
harus 
mpuh dengan metode yang shahih yakni metode Rasulullah 
yang dilandaskan kepada keimanan kepada Allah Swt. 

DIDI JUNAEDI 

Lahir di Brebes Jawa Tengah. Dosen IAIN Syekh Nurjati Cirebon, Penulis 
Buku-Buku Motivasi Islami. Direktrur Penerbit Rahmadina Publishing 
Hp/WA: 081326876004, FB: Didi Junaedi, email: junaedi.didi l979u 
gmail.com, IG: @didijunaedi_berpikir_ positif 

alan satu kebangkitan yang harus kita tempuh adalah dengan ber 
urah. Hijrah adalah langkah perubahan menuju ketaatan secara total 
pada Allah Swt. Perubahan dalam hijrah tentunya menuntut seseorg 
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untuk meninggalkan kondisi sebelumnya yang tidak baik, dalam 
pun. termasuk tentang cara hidup sehat. Segala bentuk perubah 
sebut dimaksudk.an semata-nmata hany:a untuk meraih ridho Al. 

kita, 
rerutama 

untuk 
mencegah berbagai Dens 

terjadi, 
seperti 

kanker dan lain-lain. 

rbagai penyakit yang saat ini banyak 

nesia 
dan 

dokter herbal Indonesia yang menetap di Jakarta. eliau berasal 

banyak memberi terapi secara Islam Sehingga tak dipungkiri 

kuk 
Bagaimana berhijrah tentang hidup sehat: lentunya adalah melat. 
kebiasaan hidup sehat sesuai dengan ajaran Rasulullah Saw? B 

Siapa 
dr. Zaidul kbar? Beliau adalah ketua Asosiasi bekam Indo- 

dari Jambi. 
Dr. Zaid 

kini telah 
jika aktivitas 

aidul Akbar awalnya merupakan kter umum yang 
ima 

caranya? Kepada siapa kita akan belajar hidup sehat ala Rasulul 
Ingat!! Saat ini banyak sekali metode pembelajaran yang bersit.at d 
Semua ilmu dengan sangat mudah kita dapatkan secara digital. 

Beliau merasa bahwa belum banyak beliau begitu padat. 

kesehatan atau dokter yang mau berkecimpung dalam dunia te- 

tenaga 

Siapa yang yang ridak mengenal media sosial? Say a kira kita se 
telah menjadi pengguna beberapa media sosial yang ada. Medid sus dokter Zaidul, merupakan upaya untuk menemukan Allah. Beliau bisa 

berdakwah, bisa mengajak orang sehat sekaligus dapat belajar Islam. Dan 

rernyata, ada hal menar1k dari dunia kesehatan Islami yang harus digali. 

Lrulah sekilas tentang dr. Zaidul Akbar, yang ceramah-ceramahnya ten- 

tang kesehatan Islam memenuhi media youtube. 

Beberapa ceramah beliau antara lain Konsep Sehat Secara Islami. 

Puasa dan Pola Sehat Hidup Rasulullah, lbu Pintar: Ramuan Penaear Flu, 

Membersihkan Sampah Tubuh Dengan Produk Allah, Manusia Berkarat. 
urus Sebat Rasulullah, Tutorial Penggunaan Beepollen dan Madu, Hidup 

Sehat Menebar Manfaat, Menang Banyak dengan Produk Ciptaan Allah. 

Membuka Rahasia Tubuh, Mengungkap Kedahsyatan Puasa Ramadhan 
Detoks Hormon, Enzim: Pengertian dan Fungsinya, Tubuuu Bukan Tempat 
Sumpah, Cara Merawat Gigi Yang Benar sesuai Tintunan Rastulullah dan 
masih banyak lagi tema-tema kesehatan yang lain. 

Kesehatan memang merupakan salah satu nikmat yang sering di- 

remehkan. Akibatnya, saar ini rumah sakit menjadi tempat yang sangat 
ramai dikunjungi. Kebiasaan hidup saat ini telah menjadikan rubuh 
kita menjadi sarang penyakit, sementara sangat minim program yang 
tensosialisasikan budaya untuk hidup sehat, khususnya hidup sehat 
seperti yang Rasulullah ajarkan. Tak mengelak, sayapun juga demikian, 
Danyaknya produk-produk makanan saat ini ternyata telah melupakan 
nugerah yang telah Allah ciptakan kepada makhluknya berupa apapun 
ang ditumbuhkan di muka bunmi ini. Kita saat ini sudah terbiasa dengan 
ya hidup yang tidak sehat dan serba instan. Saat sakit sedikit, lang 
mengkonsumsi obat, vang akhirnya rubuh penuh dengan banan 

rapi 
secar 

Islam, padaha berkecimpung di dunia terapi Islam, menurur 

yang merupakan kenmajuan di bidang ilmu dan teknologi, telah memh o 

kita ke dunia yang serba instan, cepat dan tanpa batas. Kit.a masih ing 
dulu jika kita ingin mendengarkan kajian dari seorang ulama, kita aktr 
jauh-jauh hari merencanakan untuk mendatangi tempat kajian tet 
but, kita sudah jauh-jauh hari menyusun agenda, agar agenda kita rid:k 
berrumbukan dengan agenda yang lain. Namun saat ini, peristiw a t 
sebut sudah berbalik arah. Kita tidak perlu lagi jauh-jauh ke tempat 
kajian, bahkan di rumah, sambil mengerjakan rumahpun, kita d.apat men- 

dengarkan kajian dari para ulama. Sebagai contoh melalui media Yontuit 
Youtube, sebagai media audio visual, telah menyediakan secara lengkar 
materi-materi apa yang kita inginkan. Misalnya para ibu, sambil mema.k, 

menyeterika dan lain-lain, sekaligus dapat mendengarkan kajian-kaiar 
Islam guna meningkatkan eksistansinya. Media ini sangat diminati olek 

masyarakat khususnya para ibu. Bagaimana tidak? Sambil mengeriak 
pekerjaan rumah, para ibupun dapat belajar lewat youtube. 

Demikian juga dengan saya, pemanfaatan media youtube menjal 

keburuhan penting. Mengapa demikian? Sambil menikmati segudang 
pekerjaan, baik di rumah maupun di kantor, saya dapat memantaaukan 

youtube sebagai media belajar. Sebagai contoh, salah satu tema vane 

saya suka adalah tentang kesehatan, khususnya tentang keselhatan yang 
Islami. Salah satu ulama yang ahli di bidang kesehatan adalah dr. Zadul 
Akbar. Saya sangat senang sekali mendengarkan penjelasan beliau melaln 

youtube. Banyak sekali ilmu kesehatan ala Rasulullah yang selam.a
banyak yang tidak kita ketahui, yang ternyata sangat bermantal kimia dari obat. 
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Berkat media youtube saya benyak belajar akan pentingnva jika glokusa tidak 

tidak 
terurai 

maka : jaga tubuh kita dari sampah seperti yang telah kita konsumsi selam 
terurai maka akan menjadi glikogen, dan jika glikogen

men rmaka akan menjadi lemak. Nah inilah yang menyebabkan 

dan ternyata jurus sehat ala Rasulullah sangat penting kita ketahui, dem 
Ini, 

an dan beberapa penyakit. Akibatnya, cadangan lemak menum 

dak terurai serta menjadi penyakit. Bukan lemak yang menjadi kesehatan kita. Namun konsekuensinya tetap pada diri kita sendiri, kan kah kita akan melaksanakannya ataukah kita akan terbujuk rayu dena 
berbagai makanan lezat yang berada di hadapan kita namun akan ien 

bunuh kita? Silahkan Anda menjawab sendiri. 
Salah satu ceramah yang saya suka adalah tentang Membersib,kn 

Sampah Tubuh. Dalam ceramahnya dr. Zaidul menyamp.aikan bibw, 

tubuh kita ini penuh dengan sampah. Coba kita kaji kembali apakah br 
bahwa tubuh kita penuh sampah? Setiap bangun tidur hingga akan tidur 

kembali apa saja yang kita konsumsi? Bahkan di era saat ini bany ak sekath 

makanan siap saji, perlu kita ketahui makanan-makanan yang kita santar 

tiap hari sebenarnya merupakan sampah bagi tubuh kita, belum obat 
obatan yang telah masuk di dalam tubuh kita, bahan-bahan kimia, pem 
awet adalah racun bagi kita. Bagaimana kita membersihkan sampah da 

lam rubulh kita tersebut? Tentunya kita harus mengubah pola hidup kita. 

Sebenarnya Allah telah menciptakan apa yang ditumbuhkan dari dalam 

tanah merupakan makanan dan obat bagi kita, maka makan-makanan dari 

apa yang Allah tumbuhkan adalah cara yang paling tepat untuk membu.ng 

sampah dalam tubuh kita. Moment Ramadhan seperti saat ini merupakan 

moment yang tepat untuk membersihkan sampah tersebut. Bagaimana 

caranya? Dokter Zaidul menyampaikan bahwa kita harus menghindr 

nasi, minyak, dan tepung. Ketiga bahan tersebut sebenarnya adalah racus 

bagi tubuh kita. Makanan yang bagus adalah kurma, tanaman herbal serta 

minyak zaitun. Marilah kita kembali mengikuti resep sehat ala Rasulullah, 

kata beliau. 

puk herlemak, tapi glukosa yang menjadi berlemak. Akibatnya, kita akan 

enjadi sering mengantuk, mood dan terjadi kumpulan sydrom. Ini- 

lah 
fenomena tarbohidrat, sehingga dokter Zaidul menyarankan agar 

kita menghindari nasi. 

Masih banyak sekali materi-materi tentang kesehatan yang dije- 

Laskan oleh dokter Zaidul melalui media youtube. Dengan belajar tentang 

esehatan secara islami merupakan uapaya kita untuk dapat berhijrah me- 

nuiu manusia yang sehat baik sehat lahir dan batin, sesuai dengan ajaran 

Rasulullah Saw. Karena tidak bisa kita pungkiri bahwa kesehatan lahir dan 

hatin itu sangat berkorelasi. Orang yang tidak sehat batinnya tentunya 

iuga akan menjadikan tidak sehat lahir/fisiknya. Marilah mulai saat ini 

kita mengubah pola hidup kita menjadi pola hidup sehat ala Rasulullah 

SAW InshaAllah kita akan diberi kesehatan yang hakiki. Aamiin. 

ENI SETYoWATI 

Penulis lahir di Tulungagung pada 6 Mei 1976. Penulis adalah dosen 

di IAIN Tulhungagung. Orang-orang tercinta yang selalu memberi spirit 
kepada penulis, suami, anak-anak, dan teman-teman yang hebat sangat 

menentukan kelancaran apa yang penulis lakukan. Penulis sangat ter- 

inspirasi dengan munculnya buku-buku antologi atau "keroyokan" se- 

perti ini. Buku antologi mempunyai kekuatan yang dahsyat bagi kita 
unruk menumbuhkan minat menulis. Buku antologi yang didalamnya 

ada penulis sant ini adalah Geliat Literasi, Quantum Ramadhan, Lautku, 
CGoresan Cinta Buat Bunda, Quantum Cinta, Quantum Belajar, Yarng 
Berkesan dari Kopdar Sahabat Pena Nusantara, Merawat Nusantara, 
Resolusi Menulis, Inspirasi dari Ruang Perkuliahan, Pendidikan Karakter, 
Perempuan dalam Pusaran Kehidupan, Belajar Kehidupan dari Sosok 
nspiratif Saat ini masih menunggu proses cetak dan terbit buku antolog 
yang lain. Penulis dapat dihubungi melalui email: enistain76@yahoo. 
Com, dan nomor HR 081335767441. 

Beliau juga berceramah tentang 
fenomena karbohidrat. Allalh men 

ciptakan apa yang ada di dunia ini sebenarnya semua baik. Sal.ah satu y.ang 

menjadi bahan perbincangan saat ini adalah lemak. Memang, tiga nutt 

mayor dalam tubuh kita adalah protein, lemak dan karbohidrat. 
Namn 

ketiga nutrisi ini harus dalam kondisi yang berimbang. Yang men 

masalah, jika komposisi tidak berimbang, akibatnya terdapat salan s 

nutrisi yang tidak dapat dicerna. Sebagai contoh adalah karboll. 

Karbohidrat akan menjadi masalah jika sifatnya sudah terpisah. Ms 
ln. 
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