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PRAKATA CETAKAN KEDUA

Alhamdulillah syukur ke hadrat Allah s.w.t. kerana buku Puasa
dan Kesihatan ini telah mendapat sambutan yang menggalakkan
daripada pembaca sehingga perlu dicetak sekali lagi. Terima kasih
kami ucapkan kepada para pembaca atas sambutan yang baik itu.

Pada cetakan kedua ini, beberapa perubahan dari segi teknik
dan pembetulan telah dibuat. Semoga dengan demikian buku ini
akan lebih menarik dan mantap lagi. Terima kasih kami ucapkan
atas teguran membina daripada pembaca sehingga kelemahan yang
terdapat pada cetakan pertama dahulu dapat kami perbaiki.

Semoga Allah s.w.t. memberikan tawfiq dan hidayah-Nya
kepada kita di dalam melaksanakan amalan baik ini.

Ahmad Azam Abdul Rahman
Pengarah Urusan DPI

Rejab 1413
Januari 1993



KATA PENGANTAR

Mcmang sudah agak banyak hasil tulisan mengenai puasa dari
sudut likah, tctapi masih sedikit persoalan ini dihuraikan dari sudut
kesihatan fizikal dan mental. Buku kecil yang diterjemahkan dari
judul asalnya, al-Sawm wa al-Sifhah karya Najib al-Kaylaniy ini
dapat mengisi kekosongan yang ada.

Buku ini berusaha menjelaskan kesan puasa terhadap diri
manusia dari scgi kesihatan lizikal, scterusnya pembinaan akhlak
dan kerohanian di samping menyentuh perkara yang berhubung
dengan pemakanan seimbang. Buku terjemahan Sdr. M. Syukur
Tarigan dan Chairul Halim ini amat sesuai untuk dijadikan pan-
duan bagi scmua lapisan masyarakat.

Semoga kita mendapat manfaat daripada usaha ini.

Dr. Ghazali Basri
Kcetua
Biro Pencerbitan ABIM

Syathan 1411
Mac 1991
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MUKADIMAH

Meclalui goresan pena yang ringkas ini, saya ingin menjelaskan
hubungan antara puasa dengan kesihatan manusia, baik yang ber-
hubung dengan jasmani, rohani ataupun sosial. Huraian ini dibuat
berdasarkan penclitian-penelitian yang dilakukan oleh sekelompok
ilmuwan dan para doktor yang berusaha mengungkap kebenaran
sesuai dengan ilmu moden agar mencapaihasil yang memuaskan.

Inilah segi pengetahuan yang baru dicapai oleh para ilmuwan
sampai saat ini. Namun begitu, pintu masih terbuka lebar untuk
kita membuat kajian lchih lanjut agar terungkap segala hikmah
yang bersumber dari keagungan IHahi dari semasa ke semasa.

Semuanya itu adalah scgi lain sclain dari ibadah yang meru-
pakan dasar bagi diwajibkan berpuasa. Ibadah puasa memang
merupakan (ugas dan kewajipan kita, sama ada kita mengetahui
atau tidak hikmah berpuasa tersebut.

Mudah-mudahan dengan membaca lembaran yang sedikit ini
akan membuat kita merasakan nikmat berpuasa pada hari-hari se-
lain bulan Ramadan, agar di sebalik itu kita dapat memetik manfaat
yang hanyak di dunia, di samping pahala yang besar di akhirat
kelak. Secmoga Allah menunjuki kita jalan yang lurus dan benar.

Najib al-Kaylaniy
Beirut,
1982.
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Terjemahan: Hai orang-orang beriman, kamu di-
wajibkan berpuasa sebagaimana yang telah diwajib-
kan kepada orang-orang yang sebelum kamu, mudah-
mudahan kamu bertagwa.

(Puasa itu) beberapa hari tertentu. Maka sesiapa di
antara kamu yang sakit atau dalam perjalanan, maka
berpuasalah pada hari yang lain. Dan bagi orang
yang kuasa berpuasa tetapi sangat berat melakukan-
nya, (wajib) memberikan fidyah (dengan memberi)
makan seorang miskin. Sesiapa yang mengerjakan
kebajikan dengan sukarela, maka itulah yang amat
baik baginya. Dan berpuasa itu lebih baik bagimu jika
kamu mengetahui.

(Puasa itu) pada bulan Ramadan yang diturunkan al-
Qur’an pada bulan itu sebagai petunjuk bagi manusia
dan menjadi keterangan-keterangan yang menjelas-
kan petunjuk itu dan memperbezakan antara yang haq
dengan yang batil. Oleh itu sesiapa di antara kamu
yang menyaksikan anak bulan Ramadan hendaklah ia
berpuasa. Dan sesiapa yang sakit atau dalam per-
Jjalanan, maka berpuasalah pada hari-hari yang lain.
Allah menghendaki kemudahan bagimu dan tidak
menghendaki kesukaran. Hendaklah kamu genapkan
bilangan bulan itu dan hendaklah kamu meng-
agungkan Allah kerana mendapat petunjuk-Nya,
mudah-mudahan kamu bersyukur.

(al-Bagarah 2: 183-185)
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