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Di Mimbar yang mulia ini Al Faqier selaku khotib menyerukan
dan berwasiat kepada diri Al Faqier pribadi dan kepada hadirin
umumnya, marilah kita meningkatkan ketaqwaan kita kepada Allah
swt, dengan sebenar benarnya tagwa.

(AT 3,2l ) 4 LU a5 158N

Bertagwalah kepada Allah, dan Allah pun akan memberi kalian
ilmu

Di era yang serba membingungkan ini, serba mengkhawatirkan
ini, banyak kejadian sakit tiba tiba menimpa, juga banyaknya yang
telah berpulang ke rahmat Allah dengan sangat mengejutkan hati,
ada baiknya kita introfeksi diri Kkita, evaluasi diri Kkita, dan
mempelajari keadaan sekitar, agar kita terhindar dari marabahaya
penyakit dan wabah.

Mungkin kita dianjurkan memakai masker dan menjaga jarak,
serta menghindari kerumunan, mengurangi interaksi salaman dan
tidak keluar rumah Kkecuali seperlunya, meminum supplement
vitamin madu dan lain lainnya sebagai bentuk penjagaan diri kita,
sebagai bentuk penjagaan tubuh kita dari luar.

Namun ada banyak hal yang perlu kita pelajari sebagai bentuk
penjagaan diri kita dari dalam, diantara penjagaan kesehatan kita
dari dalam adalah Nabi Bersabda :
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Kami adalah kaum yang tidak makan kecuali ketika lapar, dan
ketika kami makan maka tidak sampai kenyang

Ada yang mengatakan juga
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Kenyang berlebihan adalah sumber segala penyakit

Nabi Muhammad beliau sudah menjelaskan bagaimana pola
makan yang semestinya, pola makan tersebut hampir tidak pernah
kita terapkan, karena di pikiran kita selalu “kalau makan harus
kenyang, kalau perlu nambah, sampai tidak ada ruang untuk minum
dan bernafas”, “Makan harus tiga kali sehari”, “tidak makan nasi
maka belum dianggap makan”, juga pemahaman “makan yang
banyak dan kenyang biar sehat”, banyak yang menyalahi ajaran nabi
Muhammad saw terhadap mengatur pola makan, ada baiknya kita
mulai evaluasi tiap makanan yang masuk ke mulut kita, karena lebih

baik menjaga daripada mengobati.

Untuk anak kecil masa pertumbuhan mungkin sangat bagus
untuk masa perkembangan dan pertumbuhan, karena tubuh mereka
sanggup untuk mencerna dan mengurai limbah makanan dengan
baik, namun untuk kita kita yang semakin dewasa dan semakin
berumur, banyak makan hanya akan membuat tubuh kita semakin
menumpuk racun dan membahayakan badan kita, maka di saat ini
sudah lebih tepat sabda Nabi Muhammad saw agar kita makan
seperlunya, bukan untuk kenyang kenyangan, untuk enak enakan,
apalah gunanya kalau kenyang dan enak sementara kelak hanya
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akan membahayakan badan kita, maka menjaga pola makan adalah
bentuk utama sebagai penyembuhan dan penjagaan kita dari ragam
penyakit.

Pembahasan tentang kesehatan dalam menjaga pola makan ini
ditegaskan pula dalam Firman Allah swt
§ 2 2 G 7 Gof 0% 08¢ o}}
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Artinya : makan dan minumlah, tetapi jangan berlebihan.
Sungguh, Allah tidak menyukai orang yang berlebih-lebihan.

Maka selain olahraga untuk menghilangkan lemak lemak yang
akan mengganggu kesehatan Kkita, berjemur setiap hari untuk
mendapatkan vitamin D, maka ada baiknya pula disertai pola makan
yang baik, tidaklah yang masuk ke perut kita kecuali yang baik,
sehat dan halal.

Diantara amalan penyembuh dan yang bisa memperpanjang
umur juga adalah shodaqoh dan silaturahmi, Nabi Bersabda

434.43\; r_éhaf 153
Obatilah yang sakit dari kalian dengan shodagoh

Lantas apakah hubungannya dengan shodagoh yang notabenenya
adalah sikap atau pekerjaan yang tidak ada hubungannya dengan
badan dan penyakit medis yang di dalam badan, hanya Allah yang
Maha tahu segalanya, namun kita sedikit mempelajari hikmah, kita
pelajari keadaan ahli shodaqoh, mereka mendapatkan kenikmatan,
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kedamaian dan kebahagiaan ketika mereka tulus ikhlas
bershodaqoh, mungkin itu diantara yang membuat jiwa, hati dan
tubuh mereka semakin sehat.

dengan silaturahmi kita bisa memperpanjang umur kita, Nabi
Bersabda :
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Barangsiapa yang suka dilapangkan rizkinya dan dipanjangkan
umurnya hendaklah dia menyambung silaturahim.

Mungkin saat ini agak sulit untuk bersilaturahmi karena
keadaan tidak mendukung, namun setidaknya kita bisa pelajari dari
sini adalah hikmah tersurat di balik silaturahim, yaitu tiada benci,
dendam, hasud, iri dengki dan sifat sifat yang mengotori hati dan
mengganggu kesehatan fisik dan jiwa, dengan silaturahmi sifat sifat
tersebut akan terkikis dan hilang, kita akan belajar memaklumi,
belajar toleransi, belajar memaafkan dan mengikhlaskan, sehat hati
kita, sehat pula jiwa dan fisik kita, selain dalam tiap silaturahim
selalu kita dapatkan energi positif tiap pertemuan, selalu kita
dapatkan dukungan support mental dalam setiap keadaan, selalu
ada ide dan inspirasi yang mendewasakan, kita juga mengurai dan
meleburkan sifat sifat kotor dalam hati kita, dengan demikian
sehatlah hati, jiwa dan badan kita itulah diantara kunci panjangnya
umur.

Semoga Allah berikan kita taufiq dan hidayah, serta umur
panjang dan berkah. amiiin
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Untuk Download Teks Khutbah Secara Lengkap Silahkan Klik

Teks Khutbah Jumat Singkat

Khutbah Jumat ini terinspirasi dari nasehat dan ceramah Habib Segaf
Baharun

Semoga bisa Update selalu setiap minggunya, untuk yang ingin selalu
menyimak Update silahkan Klik t.me/hilyah nur

Untuk Usulan Tema Tema Khutbah silahkan Berkomentar di IG

@Hilyah Nur atau di Web hilyah.id,

Jika khutbah ini kepanjangan atau terlalu pendek silahkan diedit sesuai
dengan kebutuhan masyarakat dan public sekitar.

Jika ada kebaikan dan pahala dalam penulisan teks khutbah ini semoga
bisa menjadi amal jariah untuk orang tua, keluarga dan Para Guru,
terima kasih banyak sudah share

Saya kumpulkan teks khutbah ini juga secara khusus pada web silahkan
kunjungi

Khutbah Jumat

atau telegram https://t.me/khutbahjumatpdf

Mohon Maaf jika ada kesalahan diksi kata maupun penulisan, terima
kasih banyak
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