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Dapat ditambahkan 
garam atau bumbu 
penyedap untuk 

menambah cita rasa. 
Penggunaan daging 
cincang bisa diganti 
sama sosis lho !!! 

Selamat mencoba :)Selamat mencoba :)

Resep
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 Di bulan puasa, setelah kenyang menyantap 
masakan sahur lalu dilanjutkan dengan salat subuh 
membuat kita memiliki keinginan untuk tidur lagi. 
Selepas melaksanakan solat shubuh dan melihat 
sebuah kasur nan empuk di depan mata memanglah 
sebuah godaan yang berat. Seringkali kasur tersebut 
memiliki daya magnet yang sangat kuat sehingga 
tanpatanpa melepas peralatan sholat, kita bisa langsung 
tertidur lagi di hamparan selimut yang 
menghangatkan. Nah, bagaimana sih hukum tidur di 
pagi hari, yaitu setelah shalat Shubuh dilanjut tidur 
kembali? Sebagaimana dijelaskan oleh Ibnul Qayyim 
rahimahullah,
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about

PU
AS
A 
G
UI
DE

  Hikmah dari puasa ini adalah mengokohkan keimanan kepada 
Allah SWT, menjadikan orang merasakan nikmat dari Allah SWT, 
mendidik seseorang untuk dapat mengendalikan diri, menahan 
godaan setan, menimbulkan rasa iba kepada orang miskin, serta 
membuat badan semakin sehat. Puasa ini akan membantu 
seseorang dalam menahan tiga kesabaran. Kesabaran yang 
dimaksud ialah kesabaran akan menjalankan perintah Allah SWT, 
sabarsabar dalam menjauhi larangan-Nya, serta sabar terhadap takdir 
Allah atas rasa lapar dan haus yang ia terima.

 Rukun puasa ada dua, yaitu menahan diri dari hal yang 
membatalkan puasa serta menepati rentang waktu puasa. Adapun 
syarat sah puasa adalah Islam, baligh atau berumur cukup, 
berakal, tidak sedang bersafar, suci, mampu berpuasa, serta niat. 
Dalam puasa, juga terdapat sunnah yang baik untuk dijalankan. 
Pertama, saat berbuka disunnahkan untuk bersegera berbuka, lalu 
berbuka dengan kurma. Memakan kurma juga disunnahkan kala 
sahur,sahur, dan sunnah saat sahur yaitu mengakhirkan makan sahur 
mendekati waktu terbitnya fajar.

 Hal yang dapat membatalkan puasa diantaranya makan dan 
minum dengan sengaja, keluar mani dengan sengaja, muntah 
dengan sengaja, keluar darah haid atau nifas, menjadi gila atau 
pingsan, murtad, berniat berbuka, merokok, serta berjima’ di siang 
hari saat puasa. Untuk hal yang bukan pembatal puasa, hal 
tersebut seperti mengakhirkan mandi hingga terbit fajar bagi wanita 
yang junub atau yang sudah bersih dari haid atau nifas, berkumur 
dandan menghirup air ke hidung (istinsyaq), mandi di tengah hari, 
menyicipi makanan ketika ada kebutuhan selama tidak masuk ke 
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aktivitas    sore    menunggu    Waktu    be
rbuka

Ngabuburit!

Ngabuburit   dimana   ya  ?

aktivitasnya    apa   aja  ?

Lapar dan haus saat puasa jangan dijadikan alasan buat 
malas-malasan. Sambil menunggu buka puasa, bagus sekali 
jika kita berolahraga. Hah, nggak capek, tuh? Teman-teman 
tidak akan kelelahan, kok. Asal diperhatikan kuantitas 

olahraganya, Insya Allah tidak bakal kehausan.

BanyakBanyak olahraga yang dapat dilakukan seperti yang ditulis 
dalam Contact Center (2016). Pertama, jogging. 
Teman-teman bisa melakukan jogging ringan selama 20-30 
menit sambil memerhatikan kuantitas tubuh. Jangan sampai 
karena terlalu semangat, malah kehausan. Kedua, yaitu 
bersepeda. Olahraga ini termasuk olahraga yang sesuai 
untuk teman-teman yang ingin menikmati segarnya udara 
soresore hari. Lakukan olahraga ini selama 45 menit, maka 
kalori akan membakar 300 kalori untuk wanita dan 350 
kalori untuk pria. Ketiga, jalan cepat yang dilakukan selama 
30 menit. Olahraga ini tentunya tidak membuang banyak 
tenaga, tapi mampu menyehatkan tubuh. Keempat, yaitu 
Yoga. Prosesi yoga yang berfokus pada pelatihan teknik 
pernapasan, akan membantu proses penyuplaian oksigen ke 
dalamdalam otak dan membantu kita untuk tetap berpikir jernih, 
merasa tenang, juga nyaman selama berpuasa. Yoga dapat 
dilakukan kapan pun selama berpuasa. Pilihlah lokasi yang 
tenang dan jauh dari keramaian untuk dapat melakukan 

yoga yang maksimal.

AKTIVITAS

pukul 16.00 wib
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ADAB – ADAB
BERBUKA PUASA

1. Menyegerakan berbuka puasa

Rasulullah shallallahu 'alaihi wa sallam 
bersabda,

ْ ْ ُ َّ ِلا یزَالُ الناس بخَیْر ما عجلوا الفطرَ َّ َ ٍ ِ ُ ََ َ

“Manusia akan senantiasa berada 
dalam kebaikan selama mereka 
menyegerakan berbuka.”  (HR. 
Bukhari no. 1957 dan Muslim no. 
1098).

2. Berbuka dengan rothb, tamr, atau 

seteguk air

Rasulullah shallallahu 'alaihi wa sallam 
biasa berbuka puasa sebelum 
menunaikan shalat Maghrib dan bukanlah 
menunggu hingga shalat Maghrib selesai 
dikerjakan. Inilah contoh dan akhlaq dari 
suri tauladan kita Rasulullah shallallahu 
'alaihi wa sallam. Sebagaimana Anas bin 
Malik radhiyallahu 'anhu berkata,

َ ْ ُ َ َََّ ُ ُ ِ�ن ر��ل ا� -�ـــــ� � ���� و�ــــــ�- ���� �� َُ ََِ َ َ َ َ ََ ُ ْ ّ ْ ٌَََ ْ َُ َُ ُ ْ َْ ٍِِر��ـــــ�ت ��� أن ��� ��ن � ��� ر��ــــــ�ت ��� َ َُ َ َْ َْ َ َ ْ �َ َ َ َ َْ ِ��ات ��ن � ��� ��ــــــــ� ���ات �� �ـــــــــ�ءَ ٍ ٍٍ ِ
“Rasulullah shallallahu 'alaihi wa 
sallam biasanya berbuka dengan rothb 
(kurma basah) sebelum menunaikan 
shalat. Jika tidak ada rothb, maka 

beliau berbuka dengan tamr (kurma 
kering). Dan jika tidak ada yang 
demikian beliau berbuka dengan 
seteguk air.” (HR. Abu Daud no. 2356 
dan Ahmad 3/164, hasan shahih).

3 .  S e b e l u m  b e r b u k a  p u a s a , 

ucapkanlah 'bismillah' supaya 

puasanya barokah

Dari 'Aisyah radhiyallahu 'anha, Rasulullah 
shallallahu 'alaihi wa sallam bersabda,

َ َ َْ َْ َ َْْ َ ْ َ َ َُ َ َّ ُ ُ َُْ ََ َ َ َْ ِِإذا أ� أ��� ������ ا� ا� ��ـــــ�� ��ن �� أن ���� َ ِِ َِ َََ ْ ُْ ََّ َ َّ� ُْ ُ َ ََ َّ َّْ ِِا� ا� ���� � أو� ����� �� ا� أو� وآِ��هََ ِ ِِِِ

“Apabila salah seorang di antara kalian 
makan, maka hendaknya ia menyebut 
nama Allah Ta'ala (yaitu membaca 
'bismillah'). Jika ia lupa untuk menyebut 
nama Allah Ta'ala di awal, hendaklah ia 
mengucapkan: “Bismillaahi awwalahu 
wa aakhirohu (dengan nama Allah pada 
awal dan akhirnya)”.” (HR. Abu Daud 
no. 3767 dan At Tirmidzi no. 1858, 
hasan shahih).

4. Berdo'a ketika berbuka

Ibnu 'Umar radhiyallahu 'anhuma berkata,
َْ ََ َ َ ُ َ ََّ ُ ِِ�ن ر��ل ا� -�ــ� � ���� و�ـــ�- إذا أ��� ��ل « ََ

ADAB
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َ ََُ � ُ ْ َّ َّ ََّْ َ َ َْ َ ُُ ْ ََ َ َ َُ ِِذ�� ا���� وا���� ا���وق و��� ا��� إن ��ء ا� ُ
�«

“Rasulullah shallallahu 'alaihi wa 
sallam ketika telah berbuka 
mengucapkan: 'Dzahabazh zhoma'u 
wabtallatil 'uruqu wa tsabatal ajru 
insya Allah (artinya: Rasa haus 
telah hilang dan urat-urat telah 
basah, dan pahala telah ditetapkan 
insya Allah)'.” (HR. Abu Daud no. 
2357, hasan). 

Do'a ini bukan berarti dibaca sebelum 
berbuka dan bukan berarti puasa itu 
baru batal  Adapun do'a berbuka, 
“Allahumma laka shumtu wa 'ala 
rizqika afthortu” (Ya Allah, kepada-Mu 
aku berpuasa dan kepada-Mu aku 
berbuka)” Do'a ini berasal dari hadits 
hadits dho'if (lemah).  Begitu pula 
do'a berbuka, “Allahumma laka shumtu 
wa bika aamantu wa 'ala rizqika 
afthortu” (Ya Allah, kepada-Mu aku 
berpuasa dan kepada-Mu aku 
beriman, dan dengan rizki-Mu aku 
berbuka), Mula 'Ali Al Qori 
mengatakan, “Tambahan “wa bika 
aamantu” adalah tambahan yang tidak 
diketahui sanadnya, walaupun makna 
do'a tersebut shahih. 

5. Memberi makan orang yang 

berbuka

Rasulullah shallallahu 'alaihi wa sallam 
bersabda,

َ َ ََ َ ْ َ َُّ ََّ َُ ْ ْ ُ � َْ ََ ً ��� ��� �ـــــ��ـــــ� �ن � ��� أ��ه �� أ�� � َ ِ ِ ِِ ََ ًُ � ْْ ْ ْ ََّ ِِ���� �� أ�� ا��ــــــــــــــــ�� ���ــــــــــــــــ�ُِ ِ

“Siapa memberi makan orang yang 
berpuasa , maka baginya pahala 
seperti orang yang berpuasa 
tersebut, tanpa mengurangi pahala 
orang yang berpuasa itu sedikit pun 
juga.” (HR. Tirmidzi no. 807, Ibnu 
Majah no. 1746, dan Ahmad 5/192, 
hasan shahih).

6. Ketika berbuka puasa di rumah 

orang lain

Rasulullah shallallahu 'alaihi wa 
sallam ketika disuguhkan makanan 
oleh Sa'ad bin 'Ubadah, beliau 
mengucapkan,

َ َ َْ� َ ََ َ َُ ُ َ َْ �َ َُ َّْ ُُ َُ �ـن وأ� ����� ا��ار َ ِأ��� ���� ا����ــــــ ِ�ُ َ ْ َ ََّ ُ َ ْ َ ََ ِو��� ���� ا�����ُْ

“Afthoro 'indakumush shoo-imuuna 
wa akala tho'amakumul abroor wa 
shollat 'alaikumul malaa-ikah 
[Orang-orang yang berpuasa 
berbuka di tempat kalian, orang-
orang yang baik menyantap 
makanan kalian dan malaikat pun 
mendo'akan agar kalian mendapat 
rahmat].” (HR. Abu Daud no. 3854 
dan Ibnu Majah no. 1747 dan 
Ahmad Ahmad 3/118, shahih).

7. Ketika menikmati susu saat 

berbuka

PUKUL 18.00 WIB13



ََ َّ ْ َ َّ ْْ ُ ََّ َُ َ َ َْ ُ ُ ََ ِ�� أ���� ا� ا����م ����� ا���� �رك ��� �ــــ�� ََّ ِ �ِ ِ ََ َ ُْْ ََّ ًَ ُ ْ َُ ْ ُْ َ َ َ ً ََ َ ِوأ����ــ� ��ا ���� و�� ��ـــ�ه ا� ���ـــ� ����� ْ � ِِ َ ََُّْ ْ َْ� َ َُ ِا���� �رك ��� �ـــــــــــــــــــــــــــــــــ�� وزد� ���َّ ِ ِ �ِ ِ
“Barang siapa yang Allah beri 
makan hendaknya ia berdoa: 
“Allaahumma baarik lanaa fiihi wa 
ath'imnaa khoiron minhu” (Ya Allah, 
berkahilah kami padanya dan 
berilah kami makan yang lebih baik 
darinya). Barang siapa yang Allah 
beri minum susu maka hendaknya 
ia berdoa: “Allaahumma baarik 
lanaa fiihi wa zidnaa minhu” (Ya 
Allah, berkahilah kami padanya dan 
tambahkanlah darinya). Rasulullah 
shallallahu wa 'alaihi wa sallam 
bersabda, “Tidak ada sesuatu yang 
bisa menggantikan makan dan 
minum selain susu.” (HR. Tirmidzi 
no. 3455, Abu Daud no. 3730, Ibnu 
Majah no. 3322, hasan).

8. Minum dengan tiga nafas dan 

membaca 'bismillah’

Dari Abu Hurairah radhiyallahu 'anhu ia 
berkata,

“Rasulullah shallallahu 'alaihi wa 
sallam biasa minum dengan tiga 
nafas. Jika wadah minuman 
didekati ke mulut beliau, beliau 
menyebut nama Allah Ta'ala. Jika 
selesai satu nafas, beliau 
bertahmid (memuji) Allah Ta'ala. 
Beliau lakukan seperti ini tiga 
kali.” (Shahih, As Silsilah Ash 

Shohihah no. 1277).

9. Berdoa sesudah makan.

“Barang siapa yang makan 
makanan kemudian mengucapkan: 
“Alhamdulillaahilladzii ath'amanii 
haadzaa wa rozaqoniihi min ghairi 
haulin minnii wa laa quwwatin” 
(Segala puji bagi Allah yang telah 
memberiku makanan ini, dan 
merizkikan kepadaku tanpa daya 
serta kekuatan dariku), maka 
diampuni dosanya yang telah lalu.” 
(HR. Tirmidzi no. 3458, hasan).

 “Sesungguhnya Allah Ta'ala 
sangat suka kepada hamba-Nya 
yang mengucapkan tahmid 
(alhamdulillah) sesudah makan dan 
minum” (HR. Muslim no. 2734) An 
Nawawi rahimahullah mengatakan, 
“Jika seseorang mencukupkan 
dengan bacaan “alhamdulillah” saja, 
maka itu sudah dikatakan 
menjalankan sunnah.” (Al Minhaj 
Syarh Shahih Muslim, 17: 51).

S u m b e r  : 
https:/ /rumaysho.com/1877-11-
amalan-ketika-berbuka-puasa.html
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TIDUR
ALA RASULULLAH

(Sumber : @beraniberhijrah)

     Tidur ada aturannya ya? Hmmm, memang harus bagaimana? Kok 
sampai ada tidur ala Rasulullah? Harus banget ya ngikutin tidurnya Rasulullah? 
Ribet amat yak? Eittsss, jangan salah tangkep dulu sobat, dibaca dulu kuy, 
katanya baper ???

     Yaktul! Islam memang mengatur kehidupan umatnya sedemikian rupa. Semua itu 
tak lain dan tak bukan semata-mata untuk kebaikan umat manusia itu sendiri, 
bahkan mulai dari yang sederhana, contohnya tidur. Mau tau gimana tidur ala 

16PUKUL 23.00 WIB



PUKUL 23.00 WIB

Rasulullah? Kuy simak!

1. Berwudhu sebelum tidur

Hendaknya tidur dalam keadaan 
sudah berwudhu, sebagaimana hadits: 
“Apabila engkau hendak mendatangi 
pembaringan (tidur), maka hendaklah 
b e r w u d h u  t e r l e b i h  d a h u l u 
sebagaimana wudhumu untuk 
melakukan sholat.” (HR. Al-Bukhari 
No. 247 dan Muslim No. 2710).

(Sumber:https://muslimah.or.id/28-

t idur -cant ik -sesuai - tuntunan-

rasulullah.html)

2. Membersihkan tempat tidur

Hendaknya mengibaskan tempat 
tidur (membersihkan tempat tidur dari 
kotoran) ketika hendak tidur. Hal ini 
berdasarkan sabda Rasulullah 
shallallahu 'alaihi wasallam: “Jika 
salah seorang di antara kalian akan 
tidur, hendaklah mengambil potongan 
kain dan mengibaskan tempat tidurnya 
dengan kain tersebut sambil 
mengucapkan 'bismillah', karena ia 
tidak tahu apa yang terjadi 
sepeninggalnya tadi.” (HR. Al Bukhari 
No. 6320, Muslim No. 2714, At-
Tirmidzi No. 3401 dan Abu Dawud 
N o . 5 0 5 0 ) .

Sumber: https://muslimah.or.id/28-tidur-
cantik-sesuai-tuntunan-rasulullah.html

3. Meniup kedua tangan, surat 

al ikhlas, al falaq, dan an nas 

kemudian mengusap kepala, 

wajah, dan badan

Dari 'Aisyah, beliau radhiyallahu 
'anha berkata,

ُ ََّ َ َ ُ َ ََ ِإذا أوى إلـــــى فراشھ كل لیْلةٍ جمع كفیْھ ثم َّ ِ ِ َِّ َ ََ َ ِ َ ِ
َ َُ َ َ َ َُ َّنفَث فـیھما فقرأ فــیھما ( قل ھو � أحدٌ ) و ْ ِ َِ ُ َ ِ َ َ َِ َ

َ ْ َُ ُ ُ َُْ َ ّ(قل أعـوذ برب الفلق ) و ( قل أعــوذ برب ْ ُ ّ ُِ ِِ َِ ََ ِ
َُْ ِالنــاس ) ثم یمسح بھمــا مــا استطــاع من ََّ َ ْ ُ ْ َ ِِ َ ََّ َ ِ

ْ ِجسدِه یبْدأ بھما علــــــى رأسھ ووجھھ وما َُ ْ ِ ِ َ َِ ِ َ َ ََ ِ َ َ َِ َ َ
ََْ ََْ َ َأقبل من جسده یفعلُ ذلك ثلاث مراتٍْ ِ ِ ِ ِ ََّ َ ََ ََ َ

“Nabi shallallahu 'alaihi wa sallam 
ketika berada di tempat tidur di 
setiap malam, beliau mengumpulkan 
kedua telapak tangannya lalu kedua 
telapak tangan tersebut ditiup dan 
dibacakan 'Qul huwallahu ahad' 
(surat Al Ikhlash), 'Qul a'udzu 
birobbil falaq' (surat Al Falaq) dan 
'Qul a'udzu birobbin naas' (surat An 
N a a s ) .  K em u d i a n  b e l i a u 
mengusapkan kedua telapak tangan 
tadi pada anggota tubuh yang 
mampu dijangkau dimulai dari 
kepala, wajah, dan tubuh bagian 
depan. Beliau melakukan yang 
demikian sebanyak tiga kali.” (HR. 
Bukhari no. 5017)..

Membaca Al Qur'an sebagaimana 
yang dicontohkan oleh Nabi 
shallallahu 'alaihi wa sallam ini lebih 
menenangkan hati dan pikiran 
daripada sekedar mendengarkan 

a l u n a n  m u s i k .

17



Sumber::(https://rumaysho.com/1097-
adab- is lami-sederhana-sebelum-
tidur.htm)

4. Membaca ayat kursi

Dari Abu Hurairah radhiyallahu 
'anhu berkata,

َ َّوكلنى رسولُ ِ� – صـلى الله علیھ وسـلم َّ ُ َِ َ
َ َْ ِ– بحفظ زَكاة رمضانَ ، فأتانـــــــى آتٍ ، ََ ِ ِ َِ َِ َ

ْ َ َّْ ُُ َُ َ ِفجعل یحثــــــو منَ الطعام ، فأخَذتھُ فقلتُ َ ْ َِ َ ََ َ
ََ َّ َّلأرفعنك إلى رسول ِ� – صـلى الله علیھ َ ُ َ ِْ َ ِ َ

َ َْ ََ َ َ َ َوســــــلم – . فذكر الحدِیث فقال إذا أویْت َ َ َ ََ ِ
ْْ َْ َ َُْ َإلـــــى فراشك فاقرأ آیة الكرسى لن یزَال َ ِ ْ َ ِ َِ َ َ َ ِّ ِ
ٌَ ْ ٌَ َعلیْك منَ ِ� حــافظ ، ولا یقربك شَیْطــان َ ُ ِ َّ ِ ََ َََ َ

ََّّ َ َ َحتى تصبح . فقال النبى – صـلى الله علیھ ُ ِْ َ ِ َُّ
َُ َوســــــــلم – « صدقك وھو كذوب ، ذاك ََْ ٌ َ َ ََ َ

(شَیْطان ٌَ

Rasulullah shallallahu 'alaihi 
wasallam menugaskan aku 
menjaga harta zakat Ramadhan 
kemudian ada orang yang datang 
mencuri makanan namun aku 
merebutnya kembali, lalu aku 
katakan, “Aku pasti akan 
mengadukan kamu kepada 
Rasulullah shallallahu 'alaihi 
wasallam“. Lalu Abu Hurairah 
radhiyallahu 'anhu menceritakan 
suatu hadits berkenaan masalah 
ini. Selanjutnya orang yang datang 
kepadanya tadi berkata, “Jika 
kamu hendak berbaring di atas 
tempat tidurmu, bacalah ayat Al 
Kursi karena dengannya kamu 
selalu dijaga oleh Allah Ta'ala dan 
syetan tidak akan dapat 
mendekatimu sampai pagi”.

Maka Nabi shallallahu 'alaihi 
wasallam bersabda, 
“Benar apa yang dikatakannya 
padahal dia itu pendusta. Dia itu 
syetan“. (HR. Bukhari no. 3275).

Sumber : https://rumaysho.com/1097-
adab- is lami-sederhana-sebelum-
tidur.html

5. Posisi miring ke kanan

Hal ini berdasarkan hadits Al 

Baro' bin 'Azib, Nabi shallallahu 

'alaihi wa sallam bersabda,
ْ َ َََ َإذا أتیْت مضْجعك فتوضأ وضــــــــوءك َ ُ َّ َ َُ ََ َ َ َ ِ

َ ُّ َ َ َللصلاة ، ثم اضْطجع على شقك الأیْمنَ ِ ِ ِِ ََّ ْ ِ َِّ َ
“Jika kamu mendatangi tempat 
tidurmu maka wudhulah seperti 
wudhu untuk shalat, lalu 
berbaringlah pada sisi kanan 
badanmu” (HR. Bukhari no. 247 
dan Muslim no. 2710).
Adapun manfaatnya sebagaimana 

disebutkan oleh Ibnul Qayyim, “Tidur 
berbaring pada sisi kanan dianjurkan 
dalam Islam agar seseorang tidak 
kesusahan untuk bangun shalat 
malam. Tidur pada sisi kanan lebih 
bermanfaat pada jantung. Sedangkan 
tidur pada sisi kiri berguna bagi 
badan (namun membuat seseorang 
semakin malas)” (Zaadul Ma'ad, 
1/321-322).
Sumber : https://rumaysho.com/1097-
adab- is lami-sederhana-sebelum-
tidur.html
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