


Saúde mental e toxicodependência 
são problemas que existem 24 horas por dia.

Agora pode obter ajuda, também 24 horas por dia

Se precisa de alguém com quem falar sobre problemas de saúde mental ou
toxicodependência, ou se tem alguma pergunta, nós podemos ajudar.
Basta pegar no telefone, visitar o nossso sítio Web ou passar pelas nossas
instalações em Toronto.

Pessoas de verdade com respostas confiáveis. Totalmente confidencial.

Às vezes saber a quem pedir ajuda é difícil.
Agora, descobrir onde perguntar não é.

Onde há ajuda há esperança.

HORAS DE 
EXPEDIENTE

Visite-nos na:
Suite 3B

219 Dufferin Street
Toronto 

9h00 - 17h00, 
segunda a sexta

�

Linha de Apoio:
(sómente em inglês)
15h00 - 21h00, 
segunda a sexta

�

Linha de Informação:
Chamadas assistidas

por funcionários
segunda a sexta
9h00 - 21h00, 

Mensagens gravadas:
24 horas por dia

7 dias por semana

�

Linha Gratuita de
Apoio e Informação

do Ontário:
1 800 463-6273

ou,
em Toronto,

416 595-6111

Sítio Web:
www.camh.net/McLaughlin

O R. Samuel McLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre
proporciona:

Informações actualizadas sobre saúde mental e toxicodependência, tendências, factos, programas,
tratamentos e estratégias de prevenção, através da Linha Gratuita de Apoio e Informação, de um
sítio Web, de mensagens gravadas e de atendimento nas suas instalações.

Informação telefónica de apoio, confidencial e anónima.

As nossas mensagens gravadas abrangem uma grande variedade de temas, tais como:

• factos sobre saúde mental, álcool e drogas
• guias informativos
• ajuda às famílias

Informação sobre serviços de prevenção, apoio e tratamento no Ontário.

As informações estão disponíveis em inglês e francês.
Alguns dos serviços encontram-se disponíveis noutras línguas.



Estimadas leitoras, estimados leitores:

É com orgulho que o Centro de Toxicodependência e de Saúde Mental (Centre for Addiction
and Mental Health - CAMH) publica a presente série de histórias em fotografia, sobre saúde
mental e dependência das drogas e do jogo. Estamos confiados que as histórias, sobre a bebida,
o jogo, a depressão, as drogas e a perturbação de stress pós-traumático, porão termo a
conceitos errados, bastante comuns, sobre estas doenças, e irão infundir a esperança de que
há ajuda ao alcance de cada um.

Apresentamos, pela primeira vez e com muito prazer, as versões espanhola e portuguesa desta
série. Ao longo do projecto houve uma colaboração constante com as diversas organizações
comunitárias, para melhor compreendermos as necessidades de cada grupo. É nosso objectivo
prestar informações úteis e exactas sobre saúde mental e dependência das drogas e do jogo,
em comunidades que não estão em condições de aceder a estes materiais.

Gostaríamos de agradecer aos nossos dedicados parceiros da comunidade, que deram o seu
tempo para nos ajudarem a encontrar as melhores maneiras de divulgar este material nas
respectivas comunidades. Um agradecimento especial para a COSTI pela sua valiosa
contribuição como anfitriã dos grupos focais, e apoio na divulgação destes materiais. Os
nossos agradecimentos vão também para a Secção do Estabelecimento, Região do Ontário,
de Cidadania e Imigração Canadá (Ontario Region Settlement Branch of Citizenship and
Immigration Canada) pelo generoso financiamento desta iniciativa.

Esperamos que estes recursos vão ao encontro das suas necessidades de informação de uma
forma efectiva e informativa. Agradecemos todas as sugestões para melhoramento destes
materiais, ou como reforçar o acesso a este tipo de informação, de forma a melhor poder
servir a sua comunidade.

Akwatu Khenti
Director, International Health
Centre for Addiction and Mental Health
Telefone: 416 535 8501, extensão 6684
Correio electrónico: Akwatu_Khenti@camh.net
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O ÁLCOOL É UMA DROGA?
O álcool é considerado uma droga depressiva, pois diminui a capacidade de pensar com clareza
e de reagir a tempo. Não importa que o tipo de álcool seja cerveja, vinho ou licor. É a quantidade
de álcool ingerida, não o tipo de bebida, que nos vai afectar.

A maioria dos canadianos adultos bebem álcool, gastando aproximadamente 12 biliões de
dólares por ano nas lojas de comércio geral, nos restaurantes autorizados a vender bebidas 
alcoólicas, nos bares e tabernas. E a maior parte das pessoas que bebem fazem-no de modo
responsável e com prudência.

Contudo, o abuso do álcool custou aos canadianos, em 2002, à volta de 14,6 biliões de dólares,
sobretudo com o aumento dos cuidados de saúde, com os custos para fazer aplicar a lei, e a baixa
da produtividade.

O QUE É O CONSUMO DE BAIXO RISCO?
Embora não haja um nível de consumo sem risco, as pessoas saudáveis que bebem e que têm a
idade legal para beber podem reduzir ao mínimo o risco de problemas relacionados 
com o álcool - tais como problemas de saúde 
e sociais, lesões e dependência do álcool - se
seguirem as Directrizes de Consumo de Baixo
Risco (Low-Risk Drinking Guidelines), ou seja:

• Não consumir mais de 2 unidades
bebida padrão durante o dia.

• Limitar o consumo semanal a 14 
ou menos unidades bebida padrão, 
para os homens, e 9 ou menos para 
as mulheres.

• Beber devagar para evitar a 
embriaguez, esperar pelo menos 
uma hora entre as bebidas, 
acompanhar o álcool com comida e tomar bebidas não alcoólicas.

Certas pessoas não deveriam beber álcool, ou deveriam beber quantidades menores do que 
as que vêm indicadas nas directrizes. Grávidas, pessoas que sofram de certas doenças, como, por
exemplo, doenças do fígado ou doenças mentais, quem tiver antecedentes familiares de cancro
ou outros factores de risco de cancro, quem estiver sujeito a restrições do consumo (legais ou
outras), ou ainda quem for guiar um veículo ou fazer funcionar máquinas, deve 
evitar o álcool. Se pertencer a alguma destas categorias, ou se estiver preocupado com os riscos
que o consumo de álcool poderá trazer para a sua saúde, consulte o seu médico.

Os benefícios do álcool para o coração dizem sobretudo respeito às pessoas de mais de 45 anos.
No entanto, uma alimentação saudável, exercício e deixar de fumar são melhores maneiras de
melhorar a saúde do que beber.

1 bebida regular = 13.6 gramas de àlcool =

cervejavinho licores

5 onças/142 ml de
vinho (contém 12%

de àlcool)

1,5 onças/43 ml de
licor (contém 40%

de àlcool)

12 onças/341 ml de
cerveja padrão
(contém 5% de

àlcool)

ou ou

Cervejas e refrescantes de superior teor àlcoolico, contêm

mais àlcool do que uma bebida padrão .



O QUE É O CONSUMO PROBLEMÁTICO DE ÁLCOOL?
A ingestão de álcool torna-se um problema quando interfere com o seu dia a dia. Tem um
problema de bebida se:

• bebe para se embebedar
• bebe quando deveria estar a fazer outras coisas
• se serve do álcool para poder enfrentar certas situações
• muda de personalidade quando bebe; por exemplo, torna-se demasiado generoso

ou irrita-se facilmente.

O consumo torna-se problemático, se lhe cria problemas com os amigos, com os seus entes queridos,
ou problemas no trabalho.

CONJUNTO DE PERTURBAÇÕES CAUSADAS PELA ALCOOLIZAÇÃO FETAL (FETAL
ALCOHOL SPECTRUM DISORDER - FASD)
As bebidas alcoólicas durante a gravidez podem aumentar os riscos de aborto espontâneo, 
de parto prematuro, de a criança nascer morta e outros problemas. O consumo de álcool durante
a gravidez pode também dar origem a um conjunto de perturbações causadas pela alcoolização
fetal (também conhecido por SAF - síndroma alcoólica fetal ou síndroma 
de alcoolismo fetal - ou por embriofetopatia alcoólica). Esta síndroma é a principal causa 
de atrasos evitáveis no desenvolvimento dos recém nascidos. O álcool que uma grávida bebe
(seja ele vinho, cerveja ou bebidas espirituosas) penetra no corpo do bebé e afecta os tecidos
que se estão a desenvolver. Isto pode provocar alterações permanentes no bebé, como, 
por exemplo, anomalias no crescimento e anomalias faciais, bem como défices cerebrais 
permanentes. Tanto quanto se saiba, não existe um nível de consumo de álcool, durante 
a gravidez, que possa ser considerado sem risco. Portanto, as mulheres devem ser avisadas 
de que o melhor é não beberem enquanto estiverem grávidas.

SINAIS QUE ALERTAM PARA UM CONSUMO PROBLEMÁTICO
Convém procurar auxílio, se algum dos factos que se seguem estiver a acontecer consigo, 
principalmente se ocorrer muitas vezes, de forma repetitiva:

• aumento do consumo de álcool, ou da frequência, para enfrentar o stress
• beber mais do que era sua intenção
• chegar atrasado ou faltar à escola; notas a baixar
• chegar atrasado ou faltar ao trabalho; problemas de desempenho
• gastar dinheiro demais em álcool
• envolver-se em discussões ou brigas quando bebe
• dificuldade em concentrar-se ou falta de memória
• dificuldade na digestão ou dores de estômago, quando está a beber ou depois 

de beber
• dificuldade em dormir
• sentir-se triste, cansado, com pouca energia
• beber e conduzir.



ONDE ENCONTRAR AJUDA
Seguem-se alguns serviços que pode contactar se necessitar de ajuda, ou se alguém das suas
relações necessitar de ajuda, para um problema de bebida.

Serviços em língua portuguesa:
Hospital Toronto Western
Serviço Português de Saúde Mental e de Toxicodependência
O Serviço Português de Saúde Mental e de Toxicodependência (Portuguese Mental 
Health and Addiction Services) presta serviços às pessoas de língua portuguesa 
que têm problemas de dependência.
Toronto: 416 603-5747
Sítio Web: www.uhn.ca

Outros recursos:
Drug and Alcohol Registry of Treatment - DART (Droga e Álcool - Registo 
dos Tratamentos)
London, Ontario: 519 439-0174
Número grátis: 1 800 565-8603
Sítio Web: www.dart.on.ca

Centre for Addiction and Mental Health
R. Samuel McLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre 
(Centro de informação sobre toxicodependência e saúde mental)
Toronto: 416 595-6111
Número grátis: 1 800 463-6273
Sítio Web: www.camh.net

Alcohol Anonymous (Alcoólicos Anónimos)
Sítio Web: www.alcoholicsanonymous.org

INFORMAÇÃO SOBRE O ÁLCOOL, PARA AS MÃES

Motherisk
Alcohol and Substance Use Helpline (Linha SOS para problemas de álcool 
e uso de substâncias)
Toronto: 416 813-6780
Número grátis: 1 877 327-4636
Sítio Web: www.motherisk.org
Motherisk dá informações sobre os efeitos do álcool, dos medicamentos (tanto 
os receitados como os de venda livre) e das drogas ilegais, durante a gravidez 
e a amamentação.

OUTROS RECURSOS E INFORMAÇÕES

College of Physicians and Surgeons of Ontario (Ordem dos Médicos e Cirurgiões 
do Ontário)
Serviço de Procura de Médico
Toronto: 416 967-2626
Informações gerais
Toronto: 416 967-2603
Número grátis: 1 800 268-7096
Sítio Web: www.cpso.on.ca
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Para mais informação sobre toxicodependência e saúde mental ou outros serviços, entre
em contacto com o centro de informação da CAMH – R. Samuel McLaughlin Addiction and 
Mental Health Information Centre:

Linha Gratuita do Ontario: 1 800 463-6273 • Toronto: 416 595-6111

Para fazer um donativo, dirija-se ao:
Centre for Addiction and Mental Health Foundation
Tel.: 416 979-6909 • Correio electrónico: foundation@camh.net

Perguntas, agradecimentos ou outros assuntos a este respeito – é favor dirigir-se ao nosso 
coordenador das Relações com o Cliente através do:
Tel.: 416 535-8501 ext 2028

Sítio Web: www.camh.net

A Pan American Health Organization / World Health Organization Collaborating Centre
Affiliated with the University of Toronto

Available in English.


