


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 QUE É A DEPRESSÃO?
Todos nós ficamos tristes de vez em quando. É uma reacção normal quando há uma decepção, quando perdemos um
ente querido ou em quaisquer outras circunstâncias tristes. Geralmente a tristeza diminui com o passar do tempo.
Por vezes, a tristeza transforma-se em depressão que persiste e se torna um problema de saúde.

A depressão pode apresentar-se sob as mais variadas formas. Indicamos a seguir os sintomas mais comuns.

SINTOMAS DE DEPRESSÃO
Uma pessoa que está deprimida, apresenta alguns dos seguintes sintomas:

• alterações do apetite e do peso
• alterações do sono
• perda de interesse pelo trabalho, pelos passatempos, pelas pessoas; perda 

de sentimentos pelos familiares e pelos amigos
• sentimentos de inutilidade, de desespero ou de culpabilidade exagerada
• remoer os fracassos ou as imperfeições; perda da auto estima
• pensamentos obsessivos (dar demasiada importância a alguma coisa, ou ser 

incapaz de deixar de pensar nela)
• sentir se agitado, ou cansado e fraco demais, para fazer o que quer que seja
• raciocínio lento, esquecimento, dificuldade em se concentrar e em tomar 

decisões
• diminuição do desejo sexual
• crises de choro, ou necessidade de chorar sem ser capaz
• ideias suicidas, ou ideias de matar alguém.

Quem tiver menos de cinco destes sintomas, durante pelo menos duas semanas, pode ter um diagnóstico de
depressão ligeira.

Se houver cinco ou mais destes sintomas durante, pelo menos, duas semanas, estaremos perante um episódio de
depressão maior. Algumas pessoas têm muitos sintomas, tais como dores de cabeça, que não podem ser atribuídos
a uma causa física.

A DEPRESSÃO NAS MULHERES
A depressão maior ocorre em 10 a 25 por cento das mulheres - quase o dobro dos homens. Factores hormonais
podem contribuir para a maior taxa de depressão nas mulheres, especialmente:

• durante as alterações no ciclo menstrual
• durante a gravidez
• depois de dar à luz ou de abortar
• nos anos que precedem a menopausa e durante a própria menopausa, quando 

termina a menstruação.

A DEPRESSÃO NOS HOMENS
Os homens que sofrem de depressão têm uma maior tendência para ficarem irritáveis, para se zangarem e
desanimarem do que as mulheres. Torna se, por isso, mais difícil detectar a depressão nos homens.

Os homens têm mais probabilidades de morrer de tentativas de suicídio devidas à depressão. Embora haja mais
tentativas de suicídio por parte das mulheres deprimidas do que por parte dos homens, o número de homens 
que efectivamente se suicidam é quatro vezes superior ao das mulheres.

Muitas pessoas que sofrem de depressão bebem ou drogam-se, com a esperança de ficarem melhores, o que
geralmente vai agravar a depressão.



POSSO ENCONTRAR AUXÍLIO PARA A DEPRESSÃO?
Muitas pessoas sofrem de depressão durante muito tempo, antes de consultarem um médico ou um profissional 
de saúde mental. Um episódio de depressão que não seja tratado pode durar 18 meses ou mais. Contudo, uma 
vez começado o tratamento, é possível notar-se um melhoramento importante dentro de duas a seis semanas.

Muitas vezes, a primeira consulta das pessoas com depressão é feita com o médico de família ou um médico 
de clínica geral. Nos casos mais ligeiros, os médicos de família podem avaliar e tratar os doentes em consulta externa,
com medicação e aconselhamento. O médico pode enviar o doente a outros recursos comunitários.

Se os seus sintomas de depressão forem mais graves, far-se-á provavelmente o encaminhamento para um psiquiatra.
O tratamento poderá realizar se em consulta externa ou, se for necessário, com internamento hospitalar.

Os tratamentos mais usados para a depressão são a psicoterapia e os medicamentos antidepressores. Para decidir
qual o melhor tratamento, o médico terá em consideração:

• A gravidade dos sintomas
• Os possíveis elementos “desencadeadores” da depressão
• Tratamentos anteriores da depressão, se for o caso.

Há quem procure também outras formas de tratamento, tais como as ervas. É melhor falar desses tratamentos com
o médico, a fim de se certificar de que não interferem com os medicamentos.

ONDE ENCONTRAR AJUDA
Seguem-se alguns serviços que pode contactar se necessitar de ajuda, ou se alguém das suas relações necessitar de
ajuda, para lidar com a depressão.

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 sofrem de depressão.
Toronto: 416 603-5747
Sítio Web:     www.uhn.ca

Outros recursos
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

Telehealth Ontario (Telesaúde Ontário)
Número grátis: 1 866 797-0000
TTY: 1 866 797-0007 (serviço para pessoas com deficiência auditiva)
Sítio Web: www.health.gov.on.ca/english/public/program/telehealth/telehealth_mn.html

Ontario Women's Health Network (Rede do Ontário da Saúde da Mulher)
Toronto: 416 408-4840
Número grátis: 1 877 860-4545
Sítio Web: www.owhn.on.ca

Mood Disorders Association of Ontario (Associação do Ontário dos Distúrbios do Humor)
Toronto: 416 486-8046
Número grátis: 1 888 486-8236
Sítio Web: www.mooddisorders.on.ca

Internet Mental Health (Saúde Mental na Internet)
Sítio Web: www.mentalhealth.com
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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.


