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Sadde mental e toxicodependéncia

s20 problemas que existem 24 horas por dia.

HORAS DE
EXPEDIENTE

Visite-nos na:
Suite 3B
219 Dufferin Street
Toronto

9h00 - 17h00,
segunda a sexta

Linba de Apoio:
(sSmente em inglés)
15h00 - 21ho0,
segunda a sexta

Linba de Informagao:
Chamadas assistidas
por funcionarios
segunda a sexta
9hoo - 21ho0,

Mensagens gravadas:
24 horas por dia

7 dias por semana

Linha Gratuita de
Apoio e Informagio
do Ontario:

1 800 463-6273
ou,
em TOI‘OHKO,

416 595-6111

Sitio Web:

www.camh.net/. McLaughlin

camh

Centre for Addiction and Mental Health
Centre de toxicomanie et de santé mentale

Onde hd ajuda hi esperanga.

Agora pode obter ajuda, também 24 horas por dia

R Samucel
McLaughlin
Addiction and
Mental Health
Information
Centre

Se precisa de alguém com quem falar sobre problemas de satide mental ou
toxicodependéncia, ou se tem alguma pergunta, nds podemos ajudar.
Basta pegar no telefone, visitar o nossso sitio Web ou passar pelas nossas

instala¢des em Toronto.
Pessoas de verdade com respostas confidveis. Totalmente confidencial.

As vezes saber a quem pedir ajuda ¢ diffcil.
Agora, descobrir onde perguntar nio ¢,

O R. Samuel McLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre

proporaona:

Informagdes actualizadas sobre satide mental ¢ toxicodependéncia, tendéncias, factos, programas,

tratamentos ¢ estratégias de prevengdo, através da Linba Gratuita de Apoio ¢ Informagdo, de um

sitio Web, de mensagens gravadas ¢ de atendimento nas suas instalacoes.
Informagio telefénica de apoio, confidencial ¢ anénima.
As nossas mensagens gravadas abrangem wma grande variedade de temas, tais como:

® factos sobre saiide mental, dlcool ¢ drogas
® guias informativos
® ajuda as familias

Informagao sobre servigos de prevengdo, apoio ¢ tratamento no Ontdrio.

As informagdes estio disponiveis em inglés e francés.
Alguns dos servigos encontram-se disponiveis noutras linguas.




Centre for Addiction and Mental Health
Centre de toxicomanie et de santé mentale

Estimadas leitoras, estimados leitores:

E com orgulho que o Centro de Toxicodependéncia e de Saide Mental (Centre for Addiction
and Mental Health - CAMH) publica a presente série de histérias em fotografia, sobre satide
mental e dependéncia das drogas e do jogo. Estamos confiados que as histérias, sobre a bebida,
0 jogo, a depressdo, as drogas e a perturba¢do de stress pds-traumdtico, pordo termo a
conceitos errados, bastante comuns, sobre estas doengas, e irdo infundir a esperanca de que
ha ajuda ao alcance de cada um.

Apresentamos, pela primeira vez e com muito prazer, as versoes espanhola e portuguesa desta
série. Ao longo do projecto houve uma colaboragao constante com as diversas organizagdes
comunitarias, para melhor compreendermos as necessidades de cada grupo. E nosso objectivo
prestar informagdes tteis e exactas sobre satide mental e dependéncia das drogas e do jogo,
em comunidades que nao estdo em condi¢des de aceder a estes materiais.

Gostariamos 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
contribui¢do como anfitria dos grupos focais, e apoio na divulgacao destes materiais. Os
nossos agradecimentos vao também para a Secgdo do Estabelecimento, Regido do Ontario,
de Cidadania e Imigragao Canadd (Ontario Region Settlement Branch of Citizenship and
Immigration Canada) pelo generoso financiamento desta iniciativa.

Esperamos que estes recursos vao ao encontro das suas necessidades de informagao de uma
forma efectiva e informativa. Agradecemos todas as sugestoes para melhoramento destes
materiais, ou como refor¢ar o acesso a este tipo de informagao, de forma a melhor poder
servir a sua comunidade.

Akwatu Khenti

Director, International Health

Centre for Addiction and Mental Health
Telefone: 416 535 8501, extensao 6684

Correio electrénico: Akwatu_Khenti@camh.net
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SILENCIO,
POR FAVOR!

y  DE MANHA,
l NUMA ESCOLA. —

{ ONDE E QUE
| ELAESTA?

A D. MARGARIDA NAO PODE
DAR AULAS ESTA MANHA.
PEGUEM NAS VOSSAS |
COISAS E SIGAM ME ATE
A SALA DE ESTUDOS.

VAMOS TER DE
RECUPERAR DURANTE AS
NOSSAS TARDES LIVRES,

OUTRA VEZ!

| ORA BOLAS! ESTA

E A TERCEIRA VEZ.
NO FIM DO ANO
NAO VAMOS ESTAR
PREPARADOS PR’
0S EXAMES.

POIS E, VAI NOS
FALTAR MAIS OUTRA
PARTE DO PROGRAMA!

MAS AFINAL, O QUE
E QUE SE PASSA COM
A D. MARGARIDA?




DENTRO DA ESCOLA -
NA SECRETARIA

BOM DIA,
MARGARIDA!







r

O QUE E QUE SE PASSA CONSIGO,
MARGARIDA? HA JA VARIAS VEZES
QUE APARECE NESTE ESTADO. CHEGA
TARDE, ESTA COM UM AR AUSENTE
QUANDO OS OUTROS LHE FALAM..

O QUE E QUE
SE PASSA?

s

CORREM BOATOS DE
QUE TEM PROBLEMAS
DE ALCOOL.

VAT TER DE LEVAR A
SERTO ESTES MEXERICOS.
PODEM TRAZER LHE

PROBLEMAS.

-

i




A D. MARGARIDA
ESTA MESMO
CANSADA!

TOCA A CAMPAINHA.
ACABARAM AS AULAS.




- 0S ALUNOS SAEM -
D. MARGARIDA FICA SOZINHA.

—| MAIS TARDE, NA SALA ;
DOS PROFESSORES.. X




[

MARGARIDA, NAO
SE SENTE BEM?

E SE VIESSE
JANTAR COMIGO?

J

NAO, MARIA...




A MESA DE JANTAR,
EM CASA DA MARIA

EU NAO DEVIA
ESTAR AQUL.

b Pl

DE IR -
RA CASA.

OLHE, MARGARIDA, EU SO
QUERO OUVI LA E DAR LHE
TODO O MEU APOIO. COMO
SABE, SENDO EU A SECRE-
TARIA, APERCEBO ME DE TUDO
O QUE SE PASSA NA ESCOLA E
COM OS PROFESSORES.

VE LA ASSIM. NORMALMENTE
E UMA PESSOA TAO CHEIA DE
ENERGIA... ESTOU CONVENCIDA
DE QUE PODEMOS ENCONTRAR

8  OPROBLEMA. AO FIM E AO
| CABO, DUAS CABECAS E MELHOR
DO QUE UMA SO PRA RESOLVER
0S PROBLEMAS.

PODE CRER QUE ME CUSTA MUITO

UMA SOLUCAO, SETA QUAL FOR |

NAO SEI.. E TUDO TAO
DIFICIL E CONFUSO..
NAO ME SINTO A MESMA,

ENTAO VAMOS

COMECAR PELO
PRINCIPIO: PODE
DIZER ME O QUE
E QUE NAO ANDA
BEM E COMO SE
SENTE...

"



MARGARIDA TOMA UM
GOLE DE CAFE A TREMER.




N

OBRIGADA. JA NAO SEI
BEM COMO E QUE TUDO
ISTO COMECOU. TENHO ME
ESFORCADO MUITO E
TENHO ANDADO DEBAIXO
DE GRANDE TENSAO NA
MINHA VIDA PESSOAL.
SEMANAS DE CANSACO E
DE TENSAO FORAM SE ACU-
MULANDO E, UMA NOITE,
EM CASA DUM AMIGO,
SEGUI O SEU CONSELHO:
“BEBE UM COPO E
ESQUECES TUDO."

R
b

E VERDADE QUE
O RUM QUE BEBI
NESSA NOITE ME

RECONFORTOU

MUITO, MAS AGORA

CUSTA ME A PASSAR

SEM ELE.

PASSADA UMA SEMANA, A
MESMA PESSOA CONVIDOU ME
P'RA JANTAR E NAO POUPAMOS
NOS COQUETEIS. RIAMO NOS
DE TUDO. NESTE SENTIDO, FOI
UMA GRANDE COMPANHIA.




/MARIA EU SEI QUE COME;.‘ARO
DIA COM UM GIM E AGUA
TONICA NAO E A MELHOR

COISA A FAZER. ANDAR
SEMPRE COM ENXAQUECAS
NAO E NADA AGRADAVEL.
MAS PODE CRER... UM POUCO
DE VINHO, UISQUE OU RUM
ACABAM SEMPRE POR ME
FAZER SENTIR BEM.

o \J
E ENQUANTO v
CONSEGUIR
CONTROLAR o
ME...
/ ‘uiﬂ"""

JA TENTOU
PARAR?

TENTEL,
UMA VEZ.
MAS NAO DEU
RESULTADO.




'SABE, EU NAO souU
MEDICA, MAS TIVE UMA
SITUACAO PARECIDA COM
O MEU FILHO. REPROVADO
NUM EXAME, PROBLEMAS
NOS AMORES... SE BEM
QUE NAO HA DESCULPA...

DISSE ME SO QUE SE
SENTIA MELHOR, MAIS
FORTE COM O ALCOOL.

NEGOU SEMPRE QUE O
ALCOOL FOSSE UM
PROBLEMA. SO QUANDO
CAIU E PARTIU O NARIZ,
COM UMA BEBEDEIRA, E QUE
SE DECIDIU A ENFRENTAR
A SITUACAO.

AGORA ESTA A SER
AJUDADO. CLARO QUE
X AINDAE UM ASSUNTO

DELICADO, E TEM HAVIDO

ALGUMAS DERRAPAGENS,
MAS ESTA A MELHORAR. SE

QUISER, POSSO DAR LHE

ALGUMAS INFORMACOES

QUE NOS FORAM UTETS.

At

N

OBRIGADA PELO APOIO E

TENHO A IDADE DO
SEU FILHO. AS
COISAS COMPLICAM
SE COM A IDADE.

NAO ESTOU A DIZER QUE
SEJA FACIL, MAS JA ESTA
NO BOM CAMINHO SO POR
TER FALADO NISSO. E EVU
ESTOU CA PARA A ATJUDAR.

PELOS FOLHETOS. NAO
PROMETO NADA, MAS
APENAS QUE OS VOU LER

FANTASTICO!




0 ALCOOL E UMA DROGA?

0 alcool é considerado uma droga depressiva, pois diminui a capacidade de pensar com clareza
e de reagir a tempo. Ndo importa que o tipo de alcool seja cerveja, vinho ou licor. E a quantidade
de alcool ingerida, ndo o tipo de bebida, que nos vai afectar.

A maioria dos canadianos adultos bebem alcool, gastando aproximadamente 12 bilides de
dolares por ano nas lojas de comércio geral, nos restaurantes autorizados a vender bebidas
alcoodlicas, nos bares e tabernas. E a maior parte das pessoas que bebem fazem-no de modo
responsavel e com prudéncia.

Contudo, o abuso do alcool custou aos canadianos, em 2002, a volta de 14,6 bilides de dolares,
sobretudo com o aumento dos cuidados de sadde, com os custos para fazer aplicar a lei, e a baixa
da produtividade.

0 QUE E 0 CONSUMO DE BAIXO RISCO?

Embora nao haja um nivel de consumo sem risco, as pessoas saudaveis que bebem e que tém a
idade legal para beber podem reduzir ao minimo o risco de problemas relacionados
com o alcool - tais como problemas de salde

e sociais, lesdes e dependéncia do alcool - se 1 bebida regular = 13.6 gramas de alcool =

seguirem as Directrizes de Consumo de Baixo

: . L o X vinho licores cerveja
Risco (Low-Risk Drinking Guidelines), ou seja:
e N3o consumir mais de 2 unidades (
bebida padrdo durante o dia. @ \
»
e limitar o consumo semanal a 14 (7(;7, ’
ou menos unidades bebida padrao,
para os homens, e 9 ou menos para
as mulheres 5oncas/142 ml de 1,5 ongas/43 ml de 12 ongas/341 ml de
: vinho (contém 12%  licor (contém 40% cerveja padrao
de alcool) de alcool) (contém 5% de
e Beber devagar para evitar a alcool)

em briag uez, esperar p6|.0 menos Cervejas e refrescantes de superior teor alcoolico, contém

uma hora entre as bebidas,
acompanhar o alcool com comida e tomar bebidas nao alcoélicas.

mais alcool do que uma bebida padrdo .

Certas pessoas nao deveriam beber alcool, ou deveriam beber quantidades menores do que
as que vém indicadas nas directrizes. Gravidas, pessoas que sofram de certas doencas, como, por
exemplo, doencas do figado ou doencas mentais, quem tiver antecedentes familiares de cancro
ou outros factores de risco de cancro, quem estiver sujeito a restricdes do consumo (legais ou
outras), ou ainda quem for guiar um veiculo ou fazer funcionar maquinas, deve
evitar o alcool. Se pertencer a alguma destas categorias, ou se estiver preocupado com os riscos
que o consumo de alcool podera trazer para a sua salde, consulte o seu médico.

Os beneficios do alcool para o coracao dizem sobretudo respeito as pessoas de mais de 45 anos.
No entanto, uma alimentacdo saudavel, exercicio e deixar de fumar sao melhores maneiras de
melhorar a sadde do que beber.



0 QUE E O CONSUMO PROBLEMATICO DE ALCOOL?
A ingestdao de alcool torna-se um problema quando interfere com o seu dia a dia. Tem um
problema de bebida se:

® bebe para se embebedar

® hbebe quando deveria estar a fazer outras coisas

¢ se serve do alcool para poder enfrentar certas situagoes

® muda de personalidade quando bebe; por exemplo, torna-se demasiado generoso

ou irrita-se facilmente.

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

CONJUNTO DE PERTURBACOES CAUSADAS PELA ALCOOLIZACAO FETAL (FETAL
ALCOHOL SPECTRUM DISORDER - FASD)

As bebidas alcodlicas durante a gravidez podem aumentar os riscos de aborto espontaneo,
de parto prematuro, de a crianca nascer morta e outros problemas. 0 consumo de alcool durante
a gravidez pode também dar origem a um conjunto de perturbagdes causadas pela alcoolizagao
fetal (também conhecido por SAF - sindroma alcodlica fetal ou sindroma
de alcoolismo fetal - ou por embriofetopatia alcoélica). Esta sindroma é a principal causa
de atrasos evitaveis no desenvolvimento dos recém nascidos. O alcool que uma gravida bebe
(seja ele vinho, cerveja ou bebidas espirituosas) penetra no corpo do bebé e afecta os tecidos
que se estdo a desenvolver. Isto pode provocar alteracdes permanentes no bebé, como,
por exemplo, anomalias no crescimento e anomalias faciais, bem como défices cerebrais
permanentes. Tanto quanto se saiba, ndo existe um nivel de consumo de alcool, durante
a gravidez, que possa ser considerado sem risco. Portanto, as mulheres devem ser avisadas
de que o melhor & ndao beberem enquanto estiverem gravidas.

SINAIS QUE ALERTAM PARA UM CONSUMO PROBLEMATICO

Convém procurar auxilio, se algum dos factos que se seguem estiver a acontecer consigo,
principalmente se ocorrer muitas vezes, de forma repetitiva:

¢ aumento do consumo de alcool, ou da frequéncia, para enfrentar o stress

® heber mais do que era sua intencao

¢ chegar atrasado ou faltar a escola; notas a baixar

¢ chegar atrasado ou faltar ao trabalho; problemas de desempenho

¢ gastar dinheiro demais em alcool

® envolver-se em discussoes ou brigas quando bebe

¢ dificuldade em concentrar-se ou falta de memoria

¢ dificuldade na digestdao ou dores de estdmago, quando esta a beber ou depois
de beber

e dificuldade em dormir

e sentir-se triste, cansado, com pouca energia

¢ beber e conduzir.



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

Servicos em lingua portuguesa:
Hospital Toronto Western
Servico Portugués de Salde Mental e de Toxicodependéncia
0 Servigo Portugués de Saide Mental e de Toxicodependéncia (Portuguese Mental
Health and Addiction Services) presta servicos as pessoas de lingua portuguesa
que tém problemas de dependéncia.
Toronto: 416 603-5747
Sitio Web: www.uhn.ca

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

Centre for Addiction and Mental Health
R. Samuel McLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre
(Centro de informacao sobre toxicodependéncia e satide mental)

Toronto: 416 595-6111
Namero gratis: 1 800 463-6273
Sitio Web: www.camh.net

Alcohol Anonymous (Alcodlicos Anénimos)

Sitio Web: www.alcoholicsanonymous.org
INFORMACAO SOBRE 0 ALCOOL, PARA AS MAES
Motherisk

Alcohol and Substance Use Helpline (Linha SOS para problemas de alcool
e uso de substdncias)

Toronto: 416 813-6780
Namero gratis: 1 877 327-4636
Sitio Web: www.motherisk.org

Motherisk da informagdes sobre os efeitos do alcool, dos medicamentos (tanto
os receitados como os de venda livre) e das drogas ilegais, durante a gravidez
e a amamentacao.

OUTROS RECURSOS E INFORMACOES

College of Physicians and Surgeons of Ontario (Ordem dos Médicos e Cirurgioes
do Ontario)
Servico de Procura de Médico

Toronto: 416 967-2626
Informacoes gerais

Toronto: 416 967-2603
Namero gratis: 1 800 268-7096

Sitio Web: WWW.CpS0.0n.ca



Para mais informacdo sobre toxicodependéncia e salide mental ou outros servicos, entre
em contacto com o centro de informacdo da CAMH - R. Samuel MclLaughlin 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 e Correio electronico: foundation@camh.net

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

Sitio Web: www.camh.net

camh

Centre for Addiction and Mental Health
Centre de toxicomanie et de santé mentale

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

Available in English.
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