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Enquadramento do Estado

O Estudo Nacional de Saude analisa o estado de saude da populagdo portuguesa,
explorando dimensdes como saude mental, estado geral de salide, comportamentos
digitais e habitos de sono.

Este relatério integra a totalidade dos capitulos desenvolvidos, permitindo uma visao
completa e estruturada da saude em Portugal.

02 Enquadramento

03 Principais Conclusdes

04 Capitulo 1 | Saide Mental em Portugal

05 » Valorizagédo da Saude Mental no Local de Trabalho
06 » Nivel de Stress

07 « Sintomas de Foro Mental

08 * Necessidade de ajuda Profissional

09 » Consultas de Saude Mental

10 * Analise Funil - Etapas na Procura de Apoio

11 « Falar sobre Satde Mental

12 Capitulo 2 | Panorama Satde Nacional

13 * Percecdo do Estado de Salde

15 * Frequéncia de Consultas Médicas

16 * Médico de Familia

17 » Consultas de Especialidade

19 « Exames Médicos de Rotina

20 » Prioridades de Salde

22 + Suplementos Alimentares

24 Capitulo 3 | Comportamentos Digitais e Inteligéncia Artificial na Satde
25 + Utilizac&o Internet/Tecnologia temas de saulde

27 » Redes Sociais & Inteligéncia Artificial

29 » Fiabilidade da Inteligéncia Artificial no diagndstico
31 Capitulo 4 | Habitos de Sono da Populagao

32 * Horas médias de sono por noite

33 * Média de horas de sono didrias

35 « Dificuldade em adormecer

36 * Interrupgdo do sono durante a noite

37 » Sensacdo de descanso ao acordar

38 Conclusao

39 Metodologia



ESTUDO NACIONAL DE SAUDE 2025

o MEDICARE

Principais Conclusoes

90%

dos portugueses
apresenta niveis
elevados de stress

17%

procurou ajuda
profissional

2z
a
A maioria

apresenta
défice de sono

35% 30%

reporta sintomas sentiu necessidade
de saide mental de apoio
profissional

38% 35%

ja utilizou procura informagao
inteligéncia artificial de saude nas redes
na saude sociais

ESTUDO NACIONAL DE SAUDE 2025
Estado de Satide Geral
da populagao portuguesa
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Capitulo 1
Saiude Mental em Portugal

A salde mental assume hoje um papel central no estado de saude da populagao
portuguesa, refletindo ndo apenas o bem-estar individual, mas também dinamicas
sociais, laborais e culturais cada vez mais exigentes. Nos ultimos anos, tem-se
assistido a um aumento da consciencializagdo sobre o tema, acompanhado por uma
maior abertura na sua discussao, embora persistam barreiras significativas a procura
de apoio.

Nesta analise, exploramos os niveis de stress e a prevaléncia de sintomas do foro
mental, bem como a percecao da necessidade de acompanhamento profissional e o
desfasamento entre essa necessidade e a efetiva procura de cuidados. A leitura
integrada destes indicadores permite compreender ndo sé a dimensao do problema,
mas também os fatores que continuam a condicionar o acesso a saude mental, tanto
no contexto profissional como no ambiente social e familiar.
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Valorizagao da Saude Mental

no Local de Trabalho

o MEDICARE

" Cerca de 60% considera que o tema da saude
mental nao é valorizado no local de trabalho. ']
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¢ Variacao Face a 2023 | Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Nivel de Stress

" 50% da populagao afirma ter sofrido niveis
elevados de stress nos ultimos 6 meses. ']

Incidéncia mais alta em mulheres (~55%) e faixa 45-54 anos (+10 p.p. face edigdo anterior)

Utilizando uma escala de 0 a 10 onde 0 - nivel de stress muito baixo
e 10 — nivel de stress muito alto, como avalia o nivel de stress, nos ultimos 6 meses?

ANO 2025 EDIGAO ANTERIOR

. Elevado NS (Nota 7-10)

@ Moderado Ns (Nota 5-6)

‘ Baixo nivel de Stress (Nota 0-4)

Elevado Nivel de Stress (Nota 7-10)

ﬂ = S e ﬁﬂmmmn

50,4%  455% 55,0% 2,6%¥54,8% 54,5% 55,3%*36,6% 50,0% 49,2% 51,6% 50,0% 52,5% 47,1% 549% 493% 49,5% 47,2% 60,3% 64,7% 52,4% 49,0% 51,8%
-9,1 p.p.

l Variacao Face a 2023 | Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
1 - Individuos que tomam medicagao por sofrerem de alguma doencga crénica
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Sintomas de Foro Mental

“Metade dos mais jovens sentiu
algum sintoma de foro mental. "

35% teve sintomas como ansiedade, burnout, ataques de panico ou depressao no ultimo ano.
Maior incidéncia nos jovens (18-24 anos: ~50%)

Nos ultimos 12M teve algum episddio ou sintoma de burnout, ansiedade, ataques de péanico
e/ou depressao, transtorno alimentar, stress pos-traumatico ou outra doenga do foro mental?

ANO 2025 EDICAO ANTERIOR

3,8%

N&o sabe /
N&o responde

q 15154 | S5 mmmm
346%  26,9% 41,7%+ 49,8%¥417% 378% 31,5%¥21,2% 350% 394%V¥337% 350% 344%¥298% 352%V¥338% 347% 301% 489% 491%  40,1% 323%  368%

-13,8 p.p. -9 p.p. -8 p.p. -13,3 p.p. -13 p.p. -10,3 p.p.

¢ Variacao Face a 2023 | Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
1 - Individuos que tomam medicacao por sofrerem de alguma doenca crénica
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Necessidade de Ajuda Profissional

"3 em cada 10 sentiram necessidade
de procurar apoio (29,7%). ”

No ultimo ano sentiu necessidade de procurar um profissional de saide mental?

ANO 2025 EDICAO ANTERIOR

1,8%

N&o sabe /
N&o responde

297%  213% 377% V¥421% 36,9% 31.2% 24,7% 21,7% 31,8% 342% 30,0% 29,6% 279% 24,0% 302% 292% 29,8%  249% 409% 56,2% 36,0% 28,7%  30,8%

-9 p.p.

¢ Variacao Face a 2023 | Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
1 - Individuos que tomam medicacao por sofrerem de alguma doenca crénica
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Consultas de Saude Mental

"Existe uma enorme distancia entre quem
sente necessidade e quem obteve ajuda. ']

Apenas 17,1% recorreram a consultas (psicologia, psiquiatria, terapia)

No ultimo ano foi a alguma consulta de salide mental? (terapia, psicéloga, psiquiatra, outro)

ANO 2025 EDICAO ANTERIOR

0,5%

N&o sabe /
N&o responde

m S mﬂmﬂn

171% 13,0% 20,8% *26,1 % 23,2%*14,6% 123%%149% 21,0% 202% 189% 141% 147% 10,6% 191% 17,9% 16,1% 14,0% 23,8% 33,7% 23,8% 16,3% 17,8%
-8,2 p.p.

¢ Variacao Face a 2023 | Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
1 - Individuos que tomam medicacao por sofrerem de alguma doenca crénica
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Analise Funil — Etapas da Procura de Apoio

" Quase 50% sentiram necessidade, mas nao
procuraram apoio (+10,9 p.p. face edi¢ao anterior). ']

Necessidade Consulta

SITOmaS de ajuda efetiva

41,7% das mulheres reportaram, entre outros, sintomas de ansiedade,
burnout ou depresséo no ultimo ano, face a 27% dos homens.

Consequentemente, acabam por ser mulheres quem mais sente necessidade
de procurar ajuda e recebe esse acompanhamento.

ANO 2025

Nivel Stress Elevado (Nota 7-10)

50,4 QU

Sintomas Forno Mental/Psicolégico 12M

34,0 D J 49pp.

Necess. Procurar ajuda prof. 12M

29,7 D

Consulta Saude Mental 12M

17,1 D

EDIGAO ANTERIOR

Nivel Stress Elevado (Nota 7-10)
51,7 G
Sintomas Forno Mental/Psicoldgico 12M
-
Necess. Procurar ajuda prof. 12M
28,5 D
Consulta Satde Mental 12M

19,2 D

¢ Variacao Face a 2023 | Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Falar sobre Saude Mental

" Apenas 53,5% dos que sentiram necessidade
de procurar ajuda afirmam sentir-se a vontade
para falar sobre a sua saide mental com
familiares ou amigos. (quebra de 8,5 p.p) 7T,

30% nao se sentem a vontade para falar com familiares ou amigos.

ANO 2025 EDICAO ANTERIOR

3,1%

2,6%

N&o sabe /
N&o responde

Sim 8,1

-8,5
723 669 674 609 754 554 535 * p.p.

718 647 636 V 649 V 674
Nao 293 54 2,9 16 298 328 212 299 254 242 324 311 335 252 314 295 371 202 422 444
Ns/nr 26 28 24 34 3,6 28 2,1 1.8 14 52 2,6 2,7 22 29 25 17 31 21 44 24 2,1

Tl Variacao Face a 2023 | Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Capitulo 2

Panorama Saude Nacional

A saude em Portugal reflete um equilibrio complexo entre uma percegao globalmente
positiva do bem-estar e desafios persistentes no acesso e na utilizagdo dos cuidados
de saude. Num contexto marcado por pressao sobre o sistema, envelhecimento da
populagdo e constrangimentos operacionais, os comportamentos de prevengao e
acompanhamento clinico assumem uma relevancia crescente.

Nesta andlise, apresentamos uma visao abrangente do estado de satde da populagao
portuguesa, explorando a percecao individual de saude, a frequéncia de utilizagcao de
servicos médicos e os principais obstaculos ao acesso. A leitura destes indicadores
permite identificar tendéncias comportamentais, prioridades de saude e fragilidades
estruturais, essenciais para compreender a forma como os portugueses gerem a sua
saude e como o sistema responde as suas necessidades.
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Percecgao do Estado de Saude

it os Portugueses atribuem
nota positiva a sua saude. ”

Avaliacdo do estado geral de saude atualmente, numa escalade 0 a 10
em que 10 - estou bem de salde e 0 - tenho graves problemas de saude.

Total (i —— ) 758

Masculino  (EEIIENNNNNNNEEED 76,6

Feminino  (EIIINNNNNNNNEED 75,1

18/24 anos (NN 78,3

25/34an0s NN ED 79,7

35/44an0s I EED 76,1

45/54an0s (N EED 739

55/64 anos  (HIIIENENNENNNNNNNNNEINED 73,5

crande Lisboa (DD 76,4

Grande Porto (D 73,8

Litoral Norte (NN DD 75,7

Litoral Centro (D 74,6

Interior Norte (I D 76,4

su D 77,8

classe social A/ (D 78,6

classe Social ¢1 (NG 78,1

Classe Social c2/0 (NG D 74,0

Elev. niv. stress 6M (I D 72,9

Mod. niv. stress 6M (T D 76,7 ;o . i
Baix. niv. stress 6M (M 82,7 * |nd|C€ medlo de SaUde
sint. Foro Mental 12M (I D 69,8 ger,al =~75',8 /100 ,(Sem
Medic. Doenga Crénica (N ED 68,4 varlag:‘ao ?anlflcatlya

Pratica fisica regular [ S S T 78,8 face a edlg:ao anterlor).

S/ pratica fisica regular  (HEEIENEGGNGNE D 72,9

« A maioria classifica o
— 1T 1T T T 1T T T T 1 seu estado como “Bom”.

o —

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Valor médio da escala de 0 a 10 convertido num indice de 0 a 100% * Levetendéncia de
menor percegao pOS|t|V3
MODERADO BOM muito Bom [l EXCELENTE em grupos com doencgas
(60-69%) (70-74%) (75-79%) (>80%) crénicas

CLASSIFICAGCAO DE SCORES (0-100%)

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Percecgao do Estado de Saude

4 A saide sorri a quem cuida
do corpo e da mente. ']

Esta percecgao positiva é observada nos varios segmentos
sociodemograficos, ainda que se observem valores
inferiores a média global na faixa etaria dos 45/54 anos
(73.9 pts) e 55/64 anos (73.5 pts) e junto dos residentes
no Grande Porto (73.8) e Litoral Centro (74.6 pontos).

Niveis superiores a média global verificam-se junto dos
individuos que referem ter sofrido baixos niveis de stress
nos ultimos 6M (82,7 pontos, “Excelente”), junto da faixa
etaria 18/24 anos e 25/34 anos (78,3 pontos, e 79.7,
respetivamente) e junto daqueles que praticam atividade
fisica de forma regular (78.8 pontos, “Muito Bom”).

o MEDICARE

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Frequencia de Consultas Médicas

gue consulta o médico 1 vez por ano.

Indicou,

#4 Menos visitas regulares
ao médico em 2025. ”

anteriormente, Apenas 14,8% consultam médico
com periodicidade inferior a 6 meses

Quais 0s motivos por que nao vai (vs. 19,1% na edigdo anterior).
ao médico com maior regularidade?

66,8%

27,6%

17,0%

10,1%

2,4%

Motivos principais para nao ir com

N&o vejo necessidade mais regularidade:
G

Dificuldade de marcagao de consulta « 27,6% — dificuldade em marcacéo
O

/ longas listas de espera.

Falta de tempo ou conciliar horarios

* 66,8% — “ndo vejo necessidade”.

Questoes financeiras

b Os portugueses revelam confianga
de de diagndsticos no seu estado de satide, mas

mantém padroes preventivos baixos.

Com que frequéncia consulta um médico?
1 vez o, 4 o,
em 6 meses ! ‘ !
Mais frequentemente - 19,1% i 14,8%
sinto necessidade 23,5% | 22,8%
‘ EDICAO ANTERIOR . 2025

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)



PANORAMA SAUDE NACIONAL o MEDICARE

Médico de Familia

o portugueses enfrentam dificuldades
no acesso ao médico de familia. pp

Qual das seguintes frases, melhor reflete
a sua situagao face ao médico de familia?

Tenho e consigo marcar consultas

48 %
Tenho, mas com dificuldades em marcar consultas

39%
Nao tenho, estou a espera de atribuicao

9,7%

Nao sei se tenho médico de familia

an

2,0%
Nunca tive médico de familia

1,1%

* 48% — tém e conseguem marcar consultas sempre que necessario.

* 39% — tém médico de familia mas relatam dificuldades de acesso.

n

Teuha ¢ contige ""'I::; 482%  489% 475%  440% 375% 470% 524% 552% 444% 596% 494% 378% 536% 462%  445% 448% 507%
Tache; mas difical 391%  376% 40,6% 433% 446% 378% 366% 367% 406% 360% 463% 31,7% 382% 384%  395% 419% 378%
marcar consultas

Néotenho,despera o,. g g9x 5% 131% 118% 89% 63%  107% 26% 32% 237% 7i% 116%  1L1%  92%  94%
atribuigao
Nunca tive médico familia 1,1% 13%  08% 08% 12% 19% 09% 05% 14%  09% 05% 20% 05% 10% 25% 1.2%  05%

Nao seisetenho  2,0% 2,8% 1.2% 34% 35% 14% 1.4% 1.4% 2,8% 0,9% 0,5% 47% 0,5% 29% 2,5% 2,9% 1,5%

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Consultas de Especialidade

#£ 59,3% dos portugueses nio tiveram pelo
menos uma consulta de Saude Oral em 2025. 1]

Nos ultimos 12 meses, qual das seguintes
especialidades médicas consultou?

A
—Y Xy

soseors (§) () -

Oftalmologia _ 28,5% i25,2%

Ginecologia @- 19,6% | 15,0%

Psiquiatria @. 7,9%i 5,8%
‘ EDICAO ANTERIOR . 2025

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Consultas de Especialidade

#4 93% dos portugueses tiveram pelo
menos uma consulta em 2025. ]

CONSULTA DE CONSULTA DE
ESPECIALIDADE | ANTERIOR ESPECIALIDADE | 2025

N&o sabe /
N&o responde

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Exames Médicos de Rotina

#4 Quase um quinto dos portugueses
s0 faz exames a cada 2-3 anos. 1]

Com que frequéncia realiza exames médicos de rotina (andlises
ou outros exames que permitam avaliar o seu estado geral de saude?

68,4% 18,2% 13,4%
Pelo menos A cada S6 fago exames
1 vez por ano 2-3 anos quando me sinto mal

 18,2% — a cada 2-3 anos.
* 13,4% — apenas quando se sentem mal.

* 68,4% — pelo menos 1 vez/ano.

-

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Prioridades de Saude

o MEDICARE

#4 Check-ups anuais completos e acompanhamento
psicologico sao os mais escolhidos. py

Cerca de 1/3 dos individuos optaria
por check-ups anuais completos, caso
tivesse a possibilidade de ter acesso a
um beneficio de forma gratuita. Esta
escolha atinge valores acima da média
nos grupos 45/54 anos (379%) e
55/64 (41,6%).

Esta medida é apontada como
prioridade para todos os escaldes
etarios, mas o ranking de prioridades
varia consoante a idade: para os 18/24
anos, o acompanhamento psicolégico
regular é o 2.° beneficio mais referido
(24,4% face aos 13,6% globais). Ja no
grupo dos 25/34 anos, apesar de ser o
terceiro aspeto mais referido, a
percentagem mantém-se acima da
média.

Check-ups anuais

347%  376% 321%  306% 292% 308% 379%
completos %

Check-up dentista e

tratamentos bésicos %

270% 203%  203% 244% 265% 259%

Acomp. psicolégico
regular
Fisioterapia e
tratamentos dores
crénicas

Plano nutrigio
personalizado

136% 91% 178%  244% 225% 132% 81%

119%  105% 132% 59% 114% 100% 145%

94% 94%  93% 120%  95% 124%  59%

Consultas Medicina Geral

a0 domicllio +2*

41%  42% 25% 06% 4T%  60%

Servigo telemedicina 24h  2,1% 22%  20% 42% 18%  19%  17%

41,6%

19.9%

72%

14,5%

8,6%

54%

18%

Neste momento, se pudesse ter acesso gratuito e imediato
a um novo beneficio de salde, qual escolheria?

34,7%

23,7%

13,6%

11,9%

9,4%

4,2%

2,1%

0,2%

0,2%

Check-ups anuais completos

Check-up Dentista e tratamentos bésicos

Acompanhamento psicoldgico regular

Fisioterapia e tratamentos para dores cronicas

Plano de nutrigao personalizado

Consultas de Medicina Geral ao domicilio

Servigo de telemedicina 24h

-0

utras

o sabe/Nao responde

oz O

374%

253%

144%

7.0%

94%

4.2%

14%

378%

336%
245% 237%
141%  116%
96% 163%
79%  85%
44%  26%

18%  37%

332% 328% 337% 351% 372% 335% 378% 259% 211% 298%
243% 21.3% 230%  197% 235% 252% 230% 278% 210% 236%
155% 180% 48% 142% 141% 132% 125% 145% 238% 135%
102% 164% 107% 118% 99% 129% 103% 145% 226% 160%
81% 7% 183%  124% 97%  83% 101%  94% 28%  9.8%
74%  27%  48% 31%  34%  49% 37% 60% 57% 49%
13%  11%  38% 43%  17%  1,6% 22%  20% 14% 22%

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Prioridades de Saude

#4 Reduzir o stress e aumentar a
energia sao as grandes prioridades. 1]

Reduzir o stress e a ansiedade é uma prioridade para cerca de um quarto da populagao, com
especial incidéncia no grupo etario dos 25 aos 34 anos, que regista um valor 10 pontos
percentuais acima da média global.

Outros aspetos igualmente valorizados
pelos portugueses incluem:

« Redugao do cansacgo (17,7%).
 Controlo do peso (17,2%).

A analise por faixa etaria evidencia
algumas diferencas:

» A prioridade em sentir menos cansago
destaca-se entre os 35 e 0s 44 anos (23,2%).

« 0 controlo do peso é mais referido
pelo grupo dos 45 aos 54 anos (20,8%).

« Ser mais ativo fisicamente é uma prioridade
sobretudo entre os mais jovens (18-24 anos:
18,6% e 25-34 anos: 17,3%).

+ Ja a adogao de uma alimentag@o mais
equilibrada ganha relevancia junto
dos mais velhos (15,4%).

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Suplementos Alimentares

#4 Dois em cada dez portugueses
tomam suplementos. jp

Toma regularmente suplementos alimentares?

. sim . N&o

Toma suplementos .
alimentares 35/44 55/64 Gr.Lis. | Gr.PL Sul A/B
Bt Tolabdadados bndwiduos

SIM  221%  181% 258%  203% 215% 242% 209% 226% 257% 123% 237% 21.7% 21,3% 241%  272% 176% 224%

NAO 779%  B1,9% 742% 797% 785% 758% 791% 774% 743% 877% 763% 783% 787% 759% V28% 824% 776%

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Suplementos Alimentares

#4 A suplementagio é mais prevalente
em classes A/B e mulheres. py

Os multivitaminicos e minerais sdo, de longe, os suplementos mais
consumidos: 63,8% das pessoas que recorrem a suplementos optam
por este tipo. Seguem-se o dmega 3 (23,7%) e o colagénio (22,8%).

Que suplementos alimentares consome regulamente?

Multivitaminicos e minerais

63,8%
Omega-3 ou outros 4cidos gordos essenciais

23,7%
Colagénio ou suplementos para pele, cabelo e articula¢des

22,8%
Proteina em pé

19,6%
Creatina para aumento de forga e desempenho fisico

19,5%
Probidticos para a salde intestinal

19,0%
Suplementos para refor¢o do sistema imunitario

17,6%
Suplementos naturais para reduzir o stress e melhorar o sono

15,7%
Suplementos para energia/ reducdo da fadiga

8,0%
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6,7%
Suplementos de controlo de apetite

3,8%

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Capitulo 3

Comportamentos Digitais
e Inteligencia Artificial na Saide

A saude em Portugal atravessa uma fase de profunda transformacao, fortemente
influenciada pela evolucao tecnolégica e pela digitalizagao dos servigos. Nos ultimos
anos, o Servico Nacional de Saude e o setor privado tém vindo a integrar solugdes
digitais que procuram responder a desafios estruturais como o envelhecimento da
populagdo, a escassez de profissionais, a pressao sobre os custos e a necessidade de
maior eficiéncia e equidade no acesso aos cuidados.

A telemedicina, os sistemas de informagao clinicos integrados, a inteligéncia artificial
aplicada ao diagnostico e a gestao hospitalar, bem como o uso de dados para apoio a
decisdo, assumem hoje um papel central. Em 2025, as estatisticas de saude refletem
ndo apenas indicadores clinicos e demograficos, mas também o impacto crescente da
tecnologia na qualidade, acessibilidade e sustentabilidade do sistema de saude.

PEROUNTAS € RESPOSTAS
SOBRE SAUDE
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Utilizacao Internet/Tecnologia
temas de saude

l‘A maioria dos portugueses usa tecnologia
na saude para consultas, autodiagnéstico
e monitorizagao etaria variavel. T,

Relativamente as questdes relacionadas com internet e tecnologia,
indique-nos para que finalidades utiliza a tecnologia/internet
para temas de saude?

Agendar consultas

54,1%
Procurar sintomas/fazer autodiagnéstico

39,2%
Monitorizar saude

26,6%
Aconselhamento nutrigao/fitness

23,9%
Realizar teleconsultas

9,7%
Nao confio na internet/tecnologia para temas de saude

9,5%
Workshops educativos salide/bem-estar

9,2%

pd

enhuma destas, mas tenho interesse em experimentar

8,5%

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Utilizacao Internet/Tecnologia
temas de saude

"A tecnologia é hoje um pilar na forma como
os portugueses gerem a sua saude. ]

Apenas 1 em cada 10 portugueses afirma nao recorrer a internet/tecnologia para temas de
saude, por falta de confianga nestes meios (9,5%).

Entre os que utilizam estes recursos, destacam-se trés finalidades principais: o agendamento
de consultas (54,1%), a procura de sintomas/autodiagndstico (39,2%) e a monitorizagdo da
saude através de dispositivos como os smartwatch ou apps de bem-estar (26,6%).

O recurso a internet para procurar sintomas ou fazer autodiagndstico é particularmente
elevado junto da faixa etaria dos 35/44 anos (45,6%) e da classe social A/B (43,8%)

As faixas etarias mais jovens (18-34 anos), destacam-se da média global na utilizagao de
internet/tecnologia para monitorizagao da satde pessoal e obtengdo de aconselhamento de
nutrigao/fitness.

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Redes Sociais & Inteligéncia Artificial

" Um tercgo dos portugueses procura
saude nas redes sociais, sobretudo
jovens adultos e mulheres online. ”

Costuma ou nao, procurar
informacdes sobre temas
relacionados com saude em
redes sociais (Instagram,
TikTok, Youtube, etc)?

‘ Sim . Nao

35% dos portugueses costuma procurar informagdes sobre satide nas redes
sociais, registando-se valores particularmente elevados face a média global
junto da faixa etaria dos 18-24 anos (50,7%), € no género feminino (41%)

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Redes Sociais & Inteligéncia Artificial

" Quatro em cada dez portugueses usam
inteligéncia artificial na saude, sobretudo
jovens e classes sociais altas. "

Ja utilizou, ou ndo, a
inteligéncia artificial, por
exemplo o ChatGPT, para

esclarecer duvidas ou obter
informagdes sobre saude?

‘ Sim . Nao

» Cerca de 38% dos portugueses ja utilizou a inteligéncia artificial
para esclarecer duvidas ou obter informacgdes sobre saude.

+ 0 valor mais elevado face a média global é atingido na faixa etaria
dos 18/24 anos (62,6%) observando-se valores também elevados
na faixa dos 25/34 (54,3%) e na classe social A/B (53%)

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Fiabilidade da Inteligéncia Artificial
no diagnostico

“" Os portugueses dividem-se na
fiabilidade da IA, com trés em
dez a confiarem no diagnéstico. "

Numa escala de 0 a 10, em que 0 significa nada fidvel e 10 significa
totalmente fidvel, até que ponto considera que, nos préoximo dois anos,
a inteligéncia artificial sera uma forma fidvel de se diagnosticarem
problemas de saude?

. Nao sera fiavel Nota 0-4
. Neutro Nota 5-6
. Sera fiavel Nota 7-10

Nao sabe /
Nao responde

As opinides dos portugueses sobre a fiabilidade da inteligéncia
artificial no diagnostico de problemas de saude estao bastante
divididas. Cerca de 3 em cada 10 acreditam que, no espago de
dois anos, a IA sera uma forma fiavel de diagnéstico (32,1%).

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Fiabilidade da Inteligéncia Artificial
no diagnostico

" Jovens sao mais céticos quanto a IA,
enquanto homens e classes sociais
altas revelam maior confianga. "

V% (000) >
Target Sociodemografico

Total Masc. Fem. 18/24 25/34 35/44 45/54 55/64 Gr. Lis. Gr. Pt LitNor. Lit.Cen. Int.Nor Sul A/B c1 C2/D

314% 28.1% m 29.1% 29.9% 319% 31.2% 32.3% 280% 284% 34.4% 311% m 31.5%
29.8% 32.2% 30,5% 334% [l 319% 30,8% 28.0% 31.6% m 31.7% 29.7% 29.0%

10) 321% RN 274% 331% 340% 360% 306%  280% m 334% 295% 312% 306% 299% DEECH s10%  310%

31.0%

* Entre os mais céticos, destaca-se a faixa etaria dos 18-24 anos, onde mais
de 36% consideram que no espaco de dois anos, a inteligéncia artificial sera
uma forma fidvel de diagnostico em salde.

« Em contrapartida, os individuos do género masculino e da classe social A/B
destacam como os grupos mais confiantes na sua fiabilidade.

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Capitulo 4
Habitos de Sono da Populagao

O sono é um dos pilares fundamentais da saiude humana, a par da alimentagéo
equilibrada e da atividade fisica regular. A evidéncia cientifica é inequivoca ao
demonstrar que a duragdo, a continuidade e a qualidade do sono influenciam
diretamente o desempenho cognitivo, a saude cardiovascular, o equilibrio metabdlico, a
saude mental e a longevidade.

Nesta analise, apresentamos um retrato detalhado dos habitos e da qualidade do sono
da populagao, explorando ndo apenas o numero médio de horas dormidas, mas
também fendmenos criticos como a dificuldade em adormecer, a fragmentagédo do
sono e a percegao subjetiva de descanso ao acordar. A leitura integrada destes
indicadores permite identificar padroes de risco, desigualdades sociodemograficas e
potenciais impactos clinicos e sociais, essenciais para orientar politicas de saude,
estratégias de prevencgao e intervengdes organizacionais.
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Horas médias de sono por noite

" A maioria da populagao dorme menos do que o
recomendado, revelando um padrao generalizado
de privagao cronica de sono. "

Quantas horas dorme em média por dia?

MEDIA DE HORAS DE SONO DIARIAS

0,6%

l l l ,

< 5 horas <5a7horas <7 a9 horas > 9 horas
por noite por noite por noite por noite

A maioria da populagdo (61,3%) refere dormir entre 5 e 7 horas por noite, um valor que se
situa no limite inferior das recomendacdes internacionais para adultos.

Apenas 30,1% atinge um padrdo de sono entre 7 e 9 horas, intervalo considerado ideal para
a manutencdo da saude fisica e mental.

E relevante destacar que 7,9% dos individuos dormem menos de 5 horas por noite, um
valor clinicamente preocupante, associado a maior risco de doencas cardiovasculares,
depressao, défice de atencao, acidentes laborais e diminui¢cdo da produtividade.

O grupo que dorme mais de 9 horas é residual, sugerindo que o problema dominante nesta
populagao é claramente o défice crénico de sono.

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Meédia de horas de sono diarias

[

A duragao do sono diminui com a idade
e revela desigualdades claras por sexo
e contexto sociodemografico. ”

V3 (000) >

Target Sociodemogrifico

+ Idade: No grupo dos 55-64 anos,
16,3% dorme menos de 5 horas por
noite, contrastando fortemente com
0S grupos mais jovens.

» Sexo: As mulheres apresentam uma
prevaléncia significativamente
superior de sono curto. 10,1% das
mulheres dormem menos de 5
horas, quase o dobro do observado
nos homens (5,6%),

+ Contexto sociodemografico: Grupos
com maior vulnerabilidade social e
determinados contextos regionais
evidenciam maior prevaléncia de
sono insuficiente, o que reforga a
ligagé@o entre sono, desigualdade
social e saude publica.

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Média de horas de sono diarias

" 43% dos portugueses tem
interrupgoes de sono frequentes. 7T,

A interrupgoes de sono frequentes é uma perturbagdo ainda mais acentuada no sexo
feminino, com 48,7% das mulheres a admitir sofrer deste problema.

A dificuldade em adormecer é outra queixa relevante, afetando 35,4% das mulheres, em
comparagao com 24,1% dos homens.

Os desafios no descanso estao aqui diretamente ligados a saide emocional. O stress e a
ansiedade foram identificados como a principal preocupagao de saude para 23,6% dos
portugueses.

Mais de metade das mulheres (55%) admite ter sentido niveis elevados de stress nos
ultimos seis meses, em contraste com 45% dos homens. Esta pressao reflete-se na falta
de energia, apontada como a segunda maior preocupacgao de saude a nivel nacional.

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)



HABITOS DE SONO DA POPULAGAO © wmeoicare

Dificuldade em adormecer

i Um em cada trés individuos apresenta
dificuldade em iniciar o sono, sinal precoce
de insénia clinicamente relevante. "

Habitualmente tem dificuldade em adormecer?

DIFICULDADE EM ADORMECER

‘ Sim . Nao

Cerca de 30% da populagao refere dificuldade em adormecer, um valor elevado e clinicamente
relevante. A dificuldade de iniciagdo do sono é um dos principais sintomas de insénia crénica e
estd frequentemente associada a stress, ansiedade, uso excessivo de ecrds, horarios
irregulares e hiperestimulagao cognitiva noturna.

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Interrupgao do sono durante a noite

"A fragmentacao do sono afeta quase
metade da populagao, comprometendo
a sua qualidade restauradora. ”

Habitualmente acorda durante a noite
e tem dificuldade em voltar a adormecer?

INTERRUPGAO DO SONO

‘ Sim ‘ Nao

Os dados revelam que 42,7% dos individuos acorda habitualmente durante a noite e tem
dificuldade em voltar a adormecer. Este valor traduz um problema significativo de
fragmentagao do sono, que compromete a arquitetura normal das fases do sono, em particular

o sono profundo e o sono REM.

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Sensacao de descanso ao acordar

" Quase metade da populagao acorda sem
sensacao de descanso, refletindo um
sono insuficiente e pouco reparador. ],

Habitualmente, quando acorda,
sente que descansou bem?

SENSAGAO DE DESCANSO AO ACORDAR

‘ Sim . Nao

Apenas 44,8% da populagao refere acordar com sensagao de descanso, o que significa que
quase metade dos individuos inicia o dia ja em défice funcional.

Base: Totalidade dos Individuos (5.960.000; 2024 n=801; 2025 n=953)
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Conclusao

Os diferentes capitulos convergem para uma realidade clara: a saiide em Portugal esta hoje
mais presente na consciéncia dos cidadaos, mas continua a ser gerida de forma reativa,
marcada por niveis elevados de stress, défice de sono e um acompanhamento irregular.

Este padrao revela uma mudancga incompleta. Apesar de maior informagao, acesso digital e
sensibilizagdo, persistem barreiras estruturais e comportamentais que impedem uma
abordagem verdadeiramente preventiva a saude.

Neste contexto, a tecnologia e a inteligéncia artificial surgem nao apenas como ferramentas
de apoio, mas como catalisadores de transformagao. No entanto, o seu impacto dependera
da capacidade de reforgar a confianga, a literacia em saudde e a proximidade entre cidadaos
e sistema de cuidados.

O desafio para os proximos anos é claro: transformar consciéncia em agao, promovendo
uma cultura de prevengao, acompanhamento regular e decisdes informadas, capazes de
melhorar a qualidade de vida e a sustentabilidade do sistema de saude.
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Metodologia
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Metodologia

UNIVERSO E AMOSTRA

* 0O universo em estudo é constituido por individuos com idade entre os 18 e os 64
anos, residentes em Portugal Continental.

+ A amostra do estudo é constituida por 953 entrevistas.

+ A amostra é representativa e proporcional ao universo em estudo, tendo sido
aplicadas quotas de acordo com as variaveis género, idade e regiao, tomando
por base os dados dos Censos 2021 (INE).

+ A margem de erro maxima, associada a uma amostra desta dimensao, para um
intervalo de confianga de 95%, é de +3,17 p.p.

* Na fase de tratamento da informagao procedeu-se a ponderagao e extrapolagao
dos dados para o universo em estudo.

RECOLHA DE INFORMAGAO

« A recolha da informagdo foi realizada através do sistema CAWI (Computer
Assisted Web Interview) mediante um software da exclusiva responsabilidade da
Marktest, tendo sido utilizado um questionario estruturado, constituido por
perguntas fechadas, desenvolvido pela Medicare e revisto pela Marktest.

+ Através de um Access Panel, propriedade da Marktest, procedeu-se a uma
extracao aleatoria de potenciais entrevistados, de acordo com o seu perfil. Aos
internautas selecionados foi enviado um email contendo um link de acesso ao
questionario, clicando nesse link, o inquirido foi remetido para uma pagina da
Marktest onde iniciou o preenchimento do mesmo. Para garantir a seguranga da
comunicagao online, a Marktest utiliza um protocolo de seguranga que permite
salvaguardar a leitura e intercegao por terceiros dos dados transmitidos.

* 0 envio do e-mail para os enderegos eletrénicos registados na base de dados foi
da responsabilidade da Marktest.

* Ainformagéo foi recolhida entre os dias 25 de agosto e 6 de setembro de 2025.
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Estado de Saude Geral
da populagao portuguesa

A Saude da Populacao
mantem-se positiva,
mas a prevengao continua
em segundo plano.

Estudo desenvolvido por Marktest para a Medicare

Marktest | € mepicare
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