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Produced by रहो �स्थ 
ए�ो, राया और तारा के साथ!

www.sesameworkshopindia.org/covid-19-care

New Videos Every Week!



ये पु�क

की है 

राया और ए�ो अ�े दो� ह�, जो 
सीखना और खेलना पसंद करते ह�।

 
राया और ए�ो के कुछ  दो� 

कोरोना वायरस  से बीमार हो गए ह�।  

कोरोना वायरस से आपको बुखार या 
खाँसी हो सकती है।

                  और यह है....            
     मेरा नाम है तारा, 

म� �ँ राया! 



हम चाहते ह� िक हमारे सभी दो� �स्थ रह� ! इसिलए 
हम सबको एक साथ, कीटाणुओ ंसे लड़ना है।



राया, कीटाणु �ा होते ह�? 
कीटाणु  कैसे िदखते ह�? 

कीटाणु , छोटे- छोटे जीव होते ह� जो हम� बीमार कर सकते ह�। 
कोरोना वायरस की बीमारी भी कीटाणुओ ं के  कारण होती  

है।अगर हम कोरोना वायरस  को अपने शरीर म� जाने से रोकल�, 
तो हम बीमार नही ंपड़�गे।

कीटाणु ब�त छोटे होते ह�, इतने छोटे िक हम उ�� 
अपनी आँखो ंसे देख भी नही ंसकते।



ध�वाद!

वाह तारा! अपनी छीकं 
को तुमने ब�त अ�े से 
अपनी कोहनी से ढका!

ए�ो को अपनी छीकं 
को  ढकने की   ज़�रत 

�ो ं है?

आह-छू!

राया और ए�ो ने अपनी दो�, तारा, को देखा ।
आज ब�त हवा चल रही है, और ब�त धूल भी उड़ 

रही है। धूल से तारा को छीकं आ जाती है।



छोटे- छोटे कोरोना वायरस  कीटाणु हमारे शरीर के 
अंदर हो सकते ह�। जब हम खाँसत� या छीकंते ह�, तो ये 

कीटाणु दूसरो ंम� फैल सकते ह�।

िबलकुल सही! इसिलए जब हम खाँसत� या छीकंते ह�, तो हम अपनी नाक 
और मँुह को ढक लेते ह�, ऐसे! 

छीकंने या खाँसी करने से पहले हम� अपने दो�ो ंसे थोड़ा दूर भी होना 
चािहए या िफर अपना मँुह उनसे दूर मोड़ लेना चािहए ।  इससे कीटाणुओ ं

का फैलाव �केगा और हमारे दो� बीमार होने से बच�गे।

और अगर वे दूसरो ंम� फैल जाएं, तो 
ए�ो के दो� बीमार हो सकते ह�!



(‘न�ा मुना राही �ँʼ की धुन पर)

जब भी खाँसी या छीकं आती है,
कोहनी म� घूमाता �ँ, कोहनी म� घूमाता �ँ,

नाक और मँुह, कोहनी से म� ढकता �ँ,
तुम भी करो मेरे संग!

मा� पहनेग� हर दम, भगाएंगे कीटाणु हम!

अगर ए�ो, खाँसने और 
छीकंने पर �ा करना है, 
भूल जाए तो �ा होगा?

तुम यह गाना गाकर  खुद को 
याद िदला सकते हो ए�ो !



ए�ो, तुम ने अपने मा� म� छीकं और 
खाँसी करी। मा� पर कीटाणु हो सकते 

ह�। इसे साफ करने की  ज़�रत है।

हाँ!

धूल के कारण ए�ो की नाक बहने लगती है और उसे गले म�  �खंच-�खंच महसूस होती है ।
 वह अपने मा� म� छीकंता है और खाँसता है।

तो �ा मा� धोना कीटाणुओ ंसे 
लड़ने का एक और तरीका है?



बेशक, तु�ारा और तु�ारे दो�ो ंका 
�ाल रखना मेरी िज�ेदारी है। तुम 

सब मेरे िलए ब�त खास हो! म� हमेशा 
तु�� �स्थ रहने म� मदद क�ँगा।

िबलकुल सही! म� तु�ारे िलए इस 
मा� और �माल को धो देता �ँ। 

ध�वाद,  पापा ।

पापा, ए�ो ने इस मा� म� 
छीकंा और खाँसी करी है, और 
ए�ो की नाक भी ब�त बह रही 

थी! राया ने कहा, िक हम� इस 
मा� को धोना चािहए।

ए�ो के िपता घर पर ह�।



ए�ो  �ों�िक  म�ने छीकंा और तुमने अपनी नाक साफ 
करी, इसिलए  हम� अपने हाथ साबुन और पानी से धोने 

चािहए। 

�ों�िक हाथ धोने से कीटाणु हट जाते ह� !

मगर �ो?ं

म� भी खाना खाने वाली �ँ, इसिलए मुझे भी अपने हाथ धोने ह�। 

हम� हमेशा खाना खाने से पहले और बाहर  से घर लौटने के बाद, हाथ 
धोने चािहए।साथ ही हम� टॉयलेट के उपयोग के बाद, और बाहर 

खेलने के बाद भी अपने हाथ धोने चािहए ह�। 



जब हम अपने हाथ धोते ह�, तब हम� साबुन और पानी का 
इ�ेमाल करना चािहए। हम� बीस सेकंड के िलए उ�� अ�ी 

तरह से धोना और रगड़ कर साफ़ करना चािहए।

लेिकन ए�ो को बीस तक की िगनती नही ं
आती! ए�ो को कैसे पता चलेगा िक हाथो ंको 

िकतनी देर तक धोना है?

अपनी मदद के िलए म� एक गाना गाती �ँ! म� 
तु�� अपना गाना िसखा सकती �ँ!  



रगड़ो हाथ,आगे और पीछे!
गाना गाओ, झाग बनाओ,

धोलो हाथ साबुन और पानी से I

(ʼअपनी नाव चलाओ' की धुन पर)

धोलो हाथ, धोलो हाथ
साबुन और पानी से,

गाना गाओ, झाग बनाओ,

धोलो हाथ साबुन और पानी से!
रगड़ो कलाई, रगड़ो उँगिलयाँ,

तारा, ए�ो और राया को गाना गाते �ए 
हाथो ं को धोना िसखाती है। सभी  दो� 

एक साथ गाते ह�।



तारा , राया और ए�ो के हाथ  �� और साफ ह�! सभी कीटाणु धुल  गए ह�!

नल को कस कर बंद करना मत भूलना।
मुझे तु�ारे साथ कीटाणुओ ंको दूर करना 
ब�त अ�ा लगा! मुझे �स्थ रहना ब�त 

पसंद है।

�स्थ रहने से बेहतर है, अपने 
दो�ो ंके साथ �स्थ रहना!

हम� भी �स्थ रहना ब�त पसंद है!



आपको  कैसे पता चलेगा िक आपको  अपने हाथ िकतनी 
देर तक धोने है? 

िबलकुल आसान!

‘धोलो हाथʼ गाना पूरा गाने तक, अपने हाथो ंको धोएं!

धोलो हाथ, धोलो हाथ

धोलो हाथ साबुन और पानी सेI

रगड़ो कलाई, रगड़ो उँगिलयाँ, 
धोलो हाथ साबुनऔर पानी से!          

                          साबुन और पानी से,

          
                                         रगड़ो हाथ,आगे और पीछे!

गाना गाओ, झाग बनाओ,

          
                                                   गाना गाओ, झाग बनाओ, 



कीटाणु �ा ह�?

हाथ धोना �ो ंज़�री है?

कीटाणुओ ंको फैलने से रोकने के िलए हम और 
�ा कर सकते ह�?

कीटाणुओ ंको फैलने से रोकने के िलए हम घर पर 
�ा कर सकते ह�?

प्र�:


