


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 SÃO AS DROGAS?
Quando falamos de drogas, geralmente estamo nos a referir a substâncias “psicoactivas.” 
As substâncias psicoactivas modificam o comportamento, a nossa maneira de pensar e de agir.
Muitas drogas são medicamentos úteis, mas muitas delas são viciantes e prejudicam-nos.

Algumas drogas são legais, tais como o álcool, a nicotina e a cafeína. São também drogas legais
as que se compram com receita médica, e os medicamentos que se compram ao balcão para
doenças menores, tais como constipações, gripe ou dores de cabeça.

Entre as drogas ilegais contam-se a cocaína, a heroína e a ecstasy. Estas drogas são viciantes
fisicamente e podem causar danos muito graves. Canábis ou marijuana é a droga ilegal 
de maior consumo no Canadá. Em 2005, o inquérito ao consumo de drogas em meio escolar, no
Ontário, revelou que 26,5 por cento da população escolar do Ontário, da 7a à 12a classe, tinha
fumado canábis no ano anterior. Mais de 219 000 pessoas no Ontário já consumiram ecstasy,
pelo menos uma vez.

Morrem mais pessoas por consumo de drogas legais, tais como o álcool e o tabaco, do que devido
ao consumo de drogas ilegais. O fumo, só por si, é responsável por mais mortes do que o álcool
e todas as drogas ilegais juntos.

QUANDO É QUE SE DEVE PROCURAR AJUDA?
Geralmente, problemas de ordem social, psicológica e familiar significam que é necessário procurar
ajuda. Depois certas pessoas viciam-se na droga, o que traz problemas físicos ou 
sintomas de privação quando deixam de tomar a droga. Torna-se mais difícil parar com a droga
quando há sintomas de privação, mas existe auxílio para quem decidir deixar uma droga.

As pessoas decidem procurar ajuda para deixarem uma droga, quando a dependência da droga as
preocupa ou quando os problemas que ela causa são superiores aos benefícios que dela tiram.

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 drogas, ou da frequência, para enfrentar o stress
• tomar uma dose superior à dose necessária, de um medicamento que foi 

receitado
• chegar atrasado ou faltar à escola; notas a baixar
• chegar atrasado ou faltar ao trabalho; problemas de desempenho
• gastar dinheiro demais em drogas ou álcool
• conflitos familiares
• problemas com as autoridades
• dificuldade em concentrar-se ou falta de memória
• dificuldade em dormir
• sentir-se triste, cansado, com pouca energia



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 droga.

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
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

Metro Addiction Assessment Referral Service - MAARS 
(Serviço de Avaliação de Toxicodependência e de Orientação, da Área Metropolitana)
O MAARS oferece um serviço de avaliação e orientação a quem vive na Área 
da Grande Toronto. O atendimento pode ser feito em inglês, espanhol e cantonês.
Toronto: 416 599-1448

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

Ontario Self-Help Network (OSHNET) of the Self-Help Resource Centre
(Rede do Ontário de Auto-Ajuda, do Centro de Recursos de Auto-Ajuda)
Toronto: 416 487-4355
Número grátis: 1 888 283-8806
Sítio Web: www.selfhelp.on.ca/oshnet.html
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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.


