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황혼기를 행복하고 건강하고 의미있게 지내기 

 

제 30 회 국가 노인의 날을 기념하여, 인도네시아 관구 보건팀은 노인 수녀님들을 위한 즐거운 세미나를 주최했습니다. 

“황혼기를 행복하고, 건강하며, 의미 있게 지내기”라는 주제는 “황금 같은 인도네시아를 위한 건강하고 역량 있는 

노인”이라는 국가 노인의 날의 주제와 부합했습니다. 

이 행사는 2026 년 5 월 22 일 금요일, 페칼롱간의 산타 분다 마리아 수녀원 강당에서 열렸습니다. 아침부터 강당은 고령의 

참석자 수녀들의 따뜻한 정과 열정으로 가득 찼습니다. 세미나는 로렌사 수녀가 이끄는 ‘렉시오 디비나’로 시작되었으며, 

수녀는 노인 수녀들이 황금기인 노년기에 힘과 기쁨의 원천이 되는 하느님의 말씀을 묵상하도록 초대했습니다. 

개회 묵상에 이어 관구장은 노화가 생산적이고 행복한 삶을 사는 데 장애물이 아니라는 점을 강조하며 연설을 했습니다. 

수녀들이 신앙과 지혜, 봉사를 통해 미래 세대를 위한 영감의 귀감이 되도록 계속 봉사할 것을 독려했습니다.  

기조 연설자로 나선 페칼롱간의 부디 라하유 병원 일반의 펠라 옥타리아 다니 박사는 노년기에 건강을 유지하기 위한 세 

가지 핵심 기둥을 제시했습니다.  

첫째, 행복과 삶의 의미: 노년기는 인생 여정의 기쁨을 거두고 영광의 면류관을 쓰는 시기입니다. 공동체 내의 따뜻한 

관계를 통해 행복을 가꾸고, 정서적 부담을 내려놓으며, 감사하는 마음으로 하루를 시작해야 합니다.  

둘째, 신체 건강 유지: 노인들에게 흔히 나타나는 건강 문제로는 고혈압, 당뇨병, 통풍, 빈혈, 골다공증 등이 있습니다. 펠라 

박사는 건강을 유지하기 위해 처방대로 약을 복용하고 정기 검진을 받는 것이 중요하다고 강조했습니다.  

셋째, 건강하고 현명한 식단: 한방 치료제와 건강기능식품은 신중하게 사용해야 합니다. 펠라 박사는 처방약과 한방 제품을 

동시에 복용하기 전에 반드시 BPOM(국가 의약품·식품 관리청)에 등록된 제품만 사용할 것을 권고했습니다.  

이어 욜렌타 수녀가 진행한 질의응답 시간은 세미나에서 가장 흥미진진한 부분 중 하나였습니다. 수녀들은 질병과 자신의 

건강 상태에 적합한 음식 선택에 대해 열정적으로 질문했습니다. 

이번 행사에서는 노인 체력 단련 운동과 고혈압 관리 운동도 진행되어, 신체 건강을 증진시키면서 즐거움을 선사했습니다. 

이를 통해 따뜻하고 화기애애한 분위기가 조성되었습니다. 

세미나는 감사의 인사, 연사들에게 선물을 전달하는 시간, 단체 사진 촬영, 모두가 함께 즐긴 점심 식사로 마무리되었습니다.  


