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Gaya Hidup Sihat

Pemakanan sihat boleh mengurangkan berat badan dan mendapatkan
berat yang ideal.

Bagaimana menentukan berat badan adalah ideal????
Menggunakan pengiraan BMI (Body Mass Index)

Formula:
BMI = Berat (kg)
Tinggi (m) X Tinggi (m)
Contoh:

Wanita dengan berat 60kg, tinggi 5 kaki (1.524 meter)
BMI = 60/(1.524 x 1.524) = 25.8 (Lebih berat badan)
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Gaya Hidup Sihat

Sila berhenti merokok dan menghisap vape (rokok elekironik) supaya
risiko masalah paru-paru dalam kalangan perokok dan jemaah haiji lain
dapat dikurangkan. -

Menghisap rokok
> dan vape difatwakan
HARAM oleh Maijlis

Masjid dan bangunan
Fatwa Kebangsaan.

penginapan di Tanah
Suci adalah kawasan
larangan merokok oleh
Kerajaan Arab Saudi.

Risiko berlaku
kebakaran

di bangunan
penginapan.

“DAPATKAN PERKHIDMATAN RAWATAN BERHENTI
MEROKOK DI KLINIK KERAJAAN BERHAMPIRAN"
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Aktiviti Fizikal & Senaman

PERSEDIAAN FIZIKAL: Bakal haji perlu membuat persediaan fizikal
bagi menghadapi cabaran di Tanah Suci serta aktiviti ibadat yang
memerlukan banyak pergerakan fizikal.

APA ITU PERGERAKAN FIZIKAL? F

Pergerakan yang dihasilkan oleh -
pengecutan otot yang dapat w
membakar kalori secara berlebihan. © e

Contohnya:
® Melakukan kerja-kerja rumah.

\
m Berkebun di kawasan rumah.
. Membersihkan kawasan rumanh.
m Mencuci kereta.

RN
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Kelebihan Aktiviti Fizikal

?

Tidur lena Mengawal berat badan
Mengurangkan
tekanan atau stress Mengurangkan paras gula dalam

darah (tingkatkan sensitivity insulin)

Meningkatkan
peredaran darah

Menurunkan kadar kolesterol
dan meningkatkan paras HDL
(kolesterol baik)
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Apa Itu Senaman?

Pergerakan yang dilakukan berulang kali terancang dan berstruktur untuk
meningkat atau mengekalkan kecergasan fizikal. Contohnya:

-4 - -4 !,/ {—; K o)
{ .
Senaman - Berbasikal N
aerobik .
n Berjalan
kaki
A (
- ) \ ‘ Berjogging

MASA SENAMAN

] P, 0 ),
Wakiu pagi Ty Digalakkan L\ ") Sekurang-kurangnya
atau petang 24 setiap hari ¥ 30-45 minit
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Aktiviti Fizikal & Senaman

Minum air Periksa status
secukupnya kesihatan
Berteman Pakaian
-~~~ yang sesuai
PERSEDIAAN “
Sediakan aulaasla - . SEBELUM
ediakan gula-gula
atau buah-buahan serta BERSENAM Lgkukan senaman 1-2
periksa tahap gula jam selepas makan

(bagi pesakit diabetes)

NOTA Bawa bekalan air, bawa bersama gula-gula sebagai persediaan sekiranya

berlaku hipoglisemia (jika anda menghidap diabetes).
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Mental & Kerohanian

Bakal haji akan menghadapi tekanan mental kerana berjauhan dengan
keluarga, berasingan dengan pasangan dan kerisauan tahap kesihatan
serta kesempurnaan ibadat. Antara kesan sekiranya kesihatan mental

terganggu:

Kemurungan Panik, mudah
Tekanan 7 . Selera makan
dan mudah berdebar dan Sukar tidur terganggu

perasaan marah mudah bimbang
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Menangani Stres Dengan Bijak

Tanda-tanda

Stres adalah tindak balas fizikal \,\\\ // Stres —|

(badan) emosi (perasaan) dan etih Keterlaluan

mental kepada sebarang Sakit Kepala
perubahan ° Cepat Marah
y | Gelisah
,A( = 4 Gangguan Tidur
Kenapa —j ¢\ Perubahan Selera
anda stres? % Makan
. — Tingkah Laku Agresif
Diri sendiri- !

Harapan terlalu
tinggi

Keluarga - konflik
rumah tangga,
kewangan &
tragedi

AMALKAN
10B |

Bersyukur

Bernafas Dengan Teratur
Bicara Diri

Beribadat

Pekerjaan - beban
kerja

¢ | Berkongsi Perasaan
Konflik dengan J Berehat Dan Berurut
rakan sekerja Mendengar Muzik
Beriadah
Bersenam

Berfikiran Positif
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APA YANG HARUS ANDA
LAKUKAN APABILA MARAH?

Bertenang - tarik nafas
dengan mendalam dan
lepaskan perlahan-lahan.

Kenal pasti punca anda
marah.

Jika tidak dapat mengawal
keadaan, tinggalkan
tempat dengan serta merta.

Berbincang dengan
keluarga atau rakan.
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Pemeriksaan Kesihatan

Semua bakal Haji diwajibkan membuat
Pemeriksaan Kesihatan dan lulus.

/

L)
g ‘4 Menerima &_ Lulus ﬁ Ambil suntikan
TAHNIAR tawaran =\ (12 emeriksaan vaksin wajib &
. [ v esihatan tambahan

PASSPORT

|

2 Eu‘ai pemeriksaan Jawab 6 Surat jadual
kesihatan tawaran penerbangan
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Pemeriksaan Kesihatan

Kenapa Bakal Haji perlu melalui Pemeriksaan Kesihatan?

yang sihat fizikal dan mental =s sebagairujukan untuk
F . rawafan di Tanah Suci

@j Menentukan hanya Bakal Haiji ‘Gﬁ. [ Jv Pemeriksaan akan direkod

sahaja akan diluluskan

— Waijib dilaksanakan sebelum

! Perlu mengambil suntikan
<«  menjawab tawaran

vaksin wajib (Meningococcal

./: dan lain-lain yang diarahkan

- Kerajaan Arab Saudi pada
- ® Penyakit akan dirawat dan e tahun §qusq se_lher;as lulus
"O | @ distabilkan sebelum kelulusan | pemerisaan kesihatan.
=iy boleh diberikan mengikut Digalakkan Bakal Haji untuk
%% tempoh yang ditetapkan mengambil suntikan vaksin

tambahan.
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Apakah yang perlu dilakukan untuk menjalani pemeriksaan kesihatan?

TABUNG HAJI

adal L—-—_-;_;F;".ki".-#m

Tussn P,

MUSIM HAJI 1845HT024M:
SURAT TAWARAN UNTUK MENUNAIKAN FARDU HAJ [TERPILIH)

Dangan honmatnya perkam i alas Adalah s

2 Sukacita dimaklumcan Bahawa uanpean TERPILIM unituk menunaikan fardu hap pada Kusim Haji
144850 L2002 4M tertakiuk kepads terma dan 3yanst tavwanan i

3. “Dan Alah mewsibian Manisa menjenaran ibadal hey dengan mengonung Baurtilal @ity
sealapa yang mampu sampar kepacanya” (Surah Al Imran, Ayat 97). Sehubungan fu, resolus-resslus
Muakarsh Hag Penngkst! Kebanasaan dah menatapkan bahaed usn/pusn Bilanomerigiaal mmibyar
seperuhinyg perbalenjsan sebenar uniuk menundikan hag mangikul kadar Semasa yang ditentuksan ok
pihak beriuasa. Kemamguan (shto'ah) meruju dan seg kesihatan, kewangan, kesslamatan dan terpadh
dadam kuota hayl

4. Jurmilah parbatargaan urhek manunalkan haji Bagi Seorang jerrash Muassatah vang diunutkan ohih
Lermbaga Tabang Haji { TH) baci 14453H20 240 ialah RM33,300 (Kos Haji). Pertsdanjaan adalab termasuk
penginagan, penerbangan, sajian, visa, parkhidmatan semasa di Tanah S dan di Tanah Suci (bermasuk
MEsyar), pengangiulan, kos pangunisan kebayjkan sera kesihatan pmaah hag dan ain-lan kos operas.

Bawa Surat Tawaran Haji

2:54

MySejahtera

% Q

Lirmam D

nfectiern [Rasass

Flarina vk e

2 | @

Migfnda Laente He

& MyTRIP

Enjoy faster and smoother
eross-Sorder travel By
timnply ssanaing the MyTRIP

QR code on MySeojahtors

Hajj Health
Record

Digizal Haj Health Fecerd
Erisusing youar Haj] oy

Swle and Taund

—— -

s KLINIK KESIHATAN HUTAN

W seunTan

Klirik Ksiutan Hutan Metntsng, Hutan
Malistarg, Porak Dmnd Bidruan, 3850, Bagen
T

H ]

Nhser B0 AM - 5:00 P,

CORD- T Was penatipn Cpstae Chrpws navaig Chees
Paslyaicd  Faj Somaning

Lo <

Kemaskini
aplikasi
MySejahtera
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Pemeriksaan Kesihatan

Di mana pemeriksaan kesihatan boleh dilakukan:

) (G
FASILITI KERAJAAN FASILITI SWASTA

® Pemeriksaan percuma ® Bayaran ditanggung oleh
bakal haji

® Bayaran suntikan vaksin wajib
Meningococcal ditanggung
oleh bakal haiji

@ Suntikan vaksin waijib
Meningococcal percuma

@ Tiada suntikan vaksin
tambahan disediakan @ Suntikan vaksin tambahan
disediakan dan bayaran perlu
ditanggung oleh bakal haji
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Pemeriksaan Kesihatan

SIAPA YANG LAYAK MEMBUAT PEMERIKSAAN KESIHATAN?

Hanya Pakar/Pegawai Perubatan yang mempunyai nombor
Pendaftaran Pemeriksaan Bakal Haji yang dikeluarkan oleh Jabatan
Kesihatan Negeri sahaja layak membuat pemeriksaan.

Senarai nama dan klinik dimuat naik secara berperingkat
dalam laman sesawang TH (www.tabunghaji.gov.my) dan
aplikasi MySejahtera untuk rujukan Bakal Haji.

Contoh no. pendaftaran pemeriksa kesihatan:

No. ID No. Kod No. Fasiliti Tahun
Doktor Negeri Klinik Daftar
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Pemeriksaan Kesihatan

Kesihatan merupakan komponen penting untuk kesempurnaan ibadat Haiji.

Bakal haji dinasihatkan untuk mempersiapkan diri dari segi
persediaan fizikal dan mental.

Sekiranya belum pernah menjalani pemeriksaan kesihatan,
jadikan peluang ini untuk memeriksa status kesihatan.

3 Sekiranya dalam rawatan, sila buat pemeriksaan berkala

supaya penyakit sentiasa dalam keadaan stabil dan terkawal.

NOTA Untuk penerangan terperinci, bakal Haji hendaklah menghadiri kursus
- haji yang dianjurkan oleh TH.



Perkhidmatan kesihatan

di Tanah Suci
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Lokasi dan Perkhidmatan di Tanah Suci

PERKHIDMATAN KESIHATAN DI TANAH SUCI

TRANSIT LOUNGE / RETRIVAL TEAM

KLINIK BPJH

KLINIK KECEMASAN

FARMASI / DIET / FISIO / MAKMAL /AMBULAN /
PASUKAN KSA / UKA

OPERASI PERUBATAN MASYAER DAN TANAZUL

PASUKAN PERUBATAN TERMINAL

MAKKAH
« ABRAJ JANADRIYAH ( BPJH )

MADINAH
« ZAHA TAIBA HOTEL ( HQ MADINAH )

SEMUA MAKTAB MUASSASSAH DAN BEBERAPA MAKTAB
PJH MENGIKUT KESESUAIAN

BERGANTUNG KELULUSAN ARAB SAUDI

+ Abraj Janadriyah
« Abraj Tayseer

« Tower Al Kiswah
« Zaha Taiba Hotel

ARAFAH / MUZDALIFAH / MINA
IBUPEJABAT ABRAJ JANADRIYAH

ARAFAH / MUZDALIFAH / MINA
IBUPEJABAT ABRAJ JANADRIYAH

JEDDAH DAN MADINAH
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Jadual Operasi Klinik di Tanah Suci

WAKTU OPERASI

PAGI 07.00 PAGI - 12.00 T/HARI
PETANG 04.30 PETANG - 06.00 PETANG

MALAM 07.30 MALAM -10.00 MALAM

KECEMASAN 24 JAM

Hadirku Sebagai Dhuyufurrahman, Kembaliku Dengan
Kemabruran



Y ) Kesihatan MUKA SURAT

MINGGU 3 8
‘I CABARAN DAN PERSEDIAAN HAJI

Lokasi dan Perkhidmatan di Tanah Suci

TURUT MELIBATKAN KERJASAMA PASUKAN
AMBULAN DARIPADA NOZOLY

Mu.k ‘ QLMJ’\M“AU “
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Lokasi Perkhidmatan Kesihatan di Tanah Suci

Emmar Movenpick Emmar Eiite 1
Royale

DISEDIAKAN KLINIK MAKTAB DI SETIAP HOTEL JEMAAH HAJI MALAYSIA MENGIKUT
KESESUAIAN DAN SYARAT DITETAPKAN PADA SETIAP SETIAP MUSIM HAJI
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Lokasi Perkhidmatan Kesihatan di Tanah Suci
AbrajAl Tower 263 Abraj Al Qasr Al Rehab Al
Tayseer Al Kiswah Janadriyah Janadriyoh Janadriyah

&

Maktab1 Maktab 2 Maktab2 Maktab 3 Maktab4 Maktab 5 Maktab 5 Maktab 6

DISEDIAKAN KLINIK MAKTAB DI SETIAP HOTEL JEMAAH HAJI MALAYSIA MENGIKUT
KESESUAIAN DAN SYARAT DITETAPKAN PADA SETIAP SETIAP MUSIM HAJI
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Gais s)}w 5535 Koe s das ﬁ”‘
/C)'S yh/ \.;-L,ay\.»f—) Jj.iamﬁ

Ya Allah, Ya Tuhan kami kurniakanlah haji yang
mabrur dan ampunkanlah dosa-dosa hamba dan
pekerjaan haji yang dipuji, amalan soleh yang
diterima dan perniagaan yang tidak merugikan.



Hadirku sebagai Dhuyufurrahman
Kembaliku dengan Kemabruran

SEMOGA SEMUA BAKAL JEMAAH HAJI YANG DIKASIHI ; 3 _
DIBERIKAN OLEH ALLAH S.W.T. . i
KESABARAN s KETENANGAN - -

SERTA DIDOAKAN MENDAPAT SEBAIK- BAIK y I.

GANJARAN
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