
S
to. Entre janeiro e março, Sal-
vador volta a assumir seu pa-
pel de capital do verão brasi-
leiro tendo as praias como
principal vitrine desse espe-
táculo natural. A cidade que
nasceu à beira da Baía de
Todos-os-Santos recebe um
fluxo intenso de visitantes
atraídos por um conjunto difí-
cil de competir:  além de uma
das arquiteturas históricas
mais preservadas do país,
festas populares que ocu-
pam o calendário inteiro e
uma cultura marcada pela
ancestralidade africana que
pulsa nas ruas, nos terreiros,
na música e na culinária, Sal-
vador tem o que agrada a to-
dos os gostos: praia. São 50
quilômetros de praias urba-
nas, águas mornas em boa
parte do litoral, cenários que
misturam mar aberto e ense-
adas tranquilas,

A movimentação impres-
siona para este 2026. Para a
temporada de verão 2025/
2026, a Secretaria de Turis-
mo da Bahia projetou a circu-
lação de mais de 10 milhões
de turistas em todo o estado,

ol alto, mar quente,
faixas de areia to-
madas por guarda-
sóis coloridos e
uma orla em per-
manente movimen-

Turistas são atraídos pelos encantos de Salvador
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Visitantes vêm para conhecer as belezas naturais, praias, arte  e cultura

enquanto a Secretaria Muni-
cipal de Turismo estimou que
Salvador concentraria cerca
de 3,6 milhões de visitantes
ao longo do período. Na práti-
ca, esse volume se traduz em
hotéis com alta taxa de ocu-
pação, voos cheios, bares e
restaurantes movimentados
e, principalmente, praias lo-
tadas desde as primeiras
horas do dia, com banhistas
disputando espaço na areia
e aproveitando o mar quente
da capital baiana.

Da Barra a Itapuã, da Ri-
beira ao Subúrbio Ferroviário,
passando pela orla moderna
da Pituba, pelo charme do Rio
Vermelho e pelos cenários
preservados do Centro Histó-
rico, Salvador se transforma
em um grande corredor turís-
tico a céu aberto. São famílias
inteiras chegando cedo para
garantir lugar na areia, turis-
tas estrangeiros caminhando
de câmera na mão, vendedo-
res de coco abrindo a fruta na
hora, carrinhos de picolé dis-
putando atenção com o calor
forte e o cheiro de queijo coa-
lho assando na brasa se es-
palhando pela orla.

Quem vem, muitas vezes
volta e não raramente fica. A
paulista Beatriz Alencar, pro-
dutora de conteúdo digital,
chegou para passar o Carna-
val e acabou mudando de ci-
dade. “Eu vim dizendo que fi-
caria só mais um mês traba-
lhando em home office. Quan-

do percebi, já estava moran-
do aqui. Salvador tem uma
energia diferente, uma mistu-
ra de beleza, cultura e acolhi-
mento que prende a gente”,
conta.

PRAIAS
Com uma das maiores

extensões de orla urbana do
Brasil, Salvador oferece praias
que funcionam quase como
bairros a céu aberto no verão.

Cada trecho tem seu ritmo, seu
público e seu jeito próprio de
viver o calor.

No Porto da Barra, o dia
começa cedo. Antes mesmo
do sol subir por completo, já
tem gente armando guarda-
sol, idosos fazendo caminha-
da à beira-mar e famílias che-
gando com isopor, cadeiras
dobráveis e lanche para as
crianças. A água calma, mor-
na e transparente vira convite

para banho longo, mergulho
e boia espalhada. Quando o
sol começa a descer, nin-
guém tem pressa de ir em-
bora: o pôr do sol reúne mo-
radores e turistas em um ri-
tual diário de aplausos e fo-
tos.

Na Ribeira, na Cidade
Baixa, o clima é de praia de
bairro. O mar azul e quente
da Baía de Todos-os-Santos
divide espaço com crianças

brincando perto da margem,
vendedores passando ofere-
cendo camarão frito, milho
cozido e picolé, enquanto os
bares da orla vão enchendo
aos poucos no fim da tarde.

Para o turismólogo
Eduardo Santana, essa diver-
sidade faz da capital baiana
um destino completo. “Tem
para todos os gostos: praia
de mar calmo, praia de onda
forte, praia urbana, praia de
bairro, praia turística, todas
convivendo no mesmo litoral”,
afirma. Ele cita ainda a Praia
da Penha, com a igreja ao
fundo e o mar calmo à frente,
formando um dos cenários
mais tradicionais da Cidade
Baixa, e Stella Maris, onde o
mar aberto, as ondas mais
fortes e a faixa de areia larga
transformam o local em pon-
to de encontro de surfistas e
turistas que passam o dia in-
teiro entre um mergulho e
outro.

Já Ondina, Rio Vermelho
e Pituba dividem espaço com
bares, hotéis e restaurantes.
É nesses trechos que turis-
tas estrangeiros circulam
com mais frequência, onde o
pós-praia emenda no happy
hour e onde o dia termina com
mesas ocupadas, cerveja
gelada e conversa esticada
até a noite. “Salvador é uma
cidade que oferece uma orla
diversa, viva e integrada ao
cotidiano urbano”, destaca
Eduardo.

Centro Histórico conta a história do Brasil

Com temperaturas eleva-
das e sensação térmica ain-
da mais intensa em Salvador,
o verão exige atenção redo-
brada dos banhistas, especi-
almente diante de longos pe-
ríodos de exposição ao sol.
Como alerta o Ministério da
Saúde, o calor excessivo fa-
vorece a desidratação, agra-
va doenças crônicas e pode
provocar desde mal-estar até
quadros mais graves, como
insolação e confusão mental.

Isso porque, segundo a
nutricionista e docente do
Centro Universitário UniRuy,
Taiane Cazumbá, o corpo per-
de líquidos e eletrólitos de
forma acelerada no calor. “De-
vido ao calor intenso de Sal-
vador, um cuidado redobrado
é exigido devido às altas tem-
peraturas, que isso faz com
que no nosso corpo tenha-
mos uma alta taxa de sudo-
rese. Então esse excesso de
suor acaba perdendo eletró-
litos essenciais”, explica.

Entre os grupos mais vul-
neráveis estão crianças e ido-
sos, que possuem mecanis-
mos de termorregulação me-
nos eficientes. “Alguns sinais
de alerta devem ser observa-
dos tanto para crianças como
para idosos, que são grupos
de risco porque possuem um
mecanismo de termorregula-
ção menos eficiente e muitas
vezes sentem sede de forma
oportuna”, destaca.

No caso das crianças, Ca-
zumbá chama atenção para
“apatia, irritabilidade sem cau-
sa aparente e diminuição fre-
quente da urina”. Em bebês,
“fraldas secas por mais de
seis horas, choro sem lágri-

Além do litoral, o turismo
cultural segue como um dos
pilares da capital. O Centro
Histórico de Salvador, tomba-
do como Patrimônio Mundial
da Humanidade pela UNES-
CO, reúne ruas de paralele-
pípedo, casarões coloniais,
igrejas barrocas e museus
que narram o período coloni-
al brasileiro.

O Pelourinho permanece
como principal vitrine desse
patrimônio, ao lado do Eleva-
dor Lacerda, do Mercado Mo-
delo e de construções emble-
máticas como a Igreja e Con-
vento de São Francisco e a
Catedral Basílica. Salvador
abriga ainda 372 igrejas e
dezenas de bens tombados

pelo IPHAN e pelo IPAC, con-
solidando-se como um dos
maiores acervos arquitetôni-
cos do país.

Para a historiadora Ange-
la Vasconcelos, esse patrimô-
nio é um diferencial competiti-
vo do turismo local. “A preser-
vação desses bens fortalece
o turismo cultural e reforça a
identidade da cidade. Salvador
oferece uma experiência his-
tórica viva, que vai além da
paisagem”, afirma.

AFROTURISMO – Outro
eixo que tem ganhado força é
o afroturismo. Salvador abri-
ga mais de 1.165 terreiros de
candomblé, além de museus,
blocos afro e instituições cul-

turais ligadas à herança afri-
cana.

O argentino Federico Ra-
mirez, que visita a cidade pela
segunda vez, destaca essa vi-
vência como diferencial. “Co-
nhecer o Ilê Aiyê, visitar ter-
reiros e entender a história
negra do Brasil aqui em Sal-
vador foi transformador. Não
é só turismo, é aprendizado”,
relata.

EVENTOS – Festival da
Virada, Lavagem do Bonfim,
ensaios de verão, Festival da
Cidade, São João e Carnaval
mantêm Salvador em evidên-
cia ao longo do ano. Só no úl-
timo Carnaval, a cidade rece-
beu cerca de 850 mil turistas,

movimentando aproximada-
mente R$ 1,8 bilhão, segun-
do dados oficiais.

A conectividade aérea
também impulsiona esse
crescimento. Salvador se con-
solidou como uma das prin-
cipais portas de entrada de
turistas estrangeiros no Nor-
deste, com ampliação de ro-
tas internacionais e cresci-
mento no número de voos di-
retos para a Europa e Améri-
ca Latina.

Dados da Secretaria de
Turismo da Bahia indicam
que o setor representa cerca
de 4% do Produto Interno Bru-
to estadual, com forte partici-
pação da capital baiana nes-
se desempenho.

Nutricionista recomenda atenção com a saúde no verão
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mas e olhos encovados” po-
dem indicar desidratação, ex-
plica a especialista.

Nos idosos, os sinais
também merecem vigilância.
“O principal sinal é a confu-
são mental súbita ou tontura.
Aquela pele que perde a tur-
gidez, quando a gente belis-
ca e ela demora a voltar, é um
sinal de ressecamento. As
mucosas, como boca e lín-
gua, ficam extremamente se-
cas”, explica.

A profissional lembra ain-
da que “quando a gente sen-
te sede já é um sinal que o
nosso corpo está desidrata-
do”, orientando a observar a
cor da urina: quanto mais cla-
ra, melhor o nível de hidrata-
ção. Além da água, Cazumbá
recomenda reforçar a inges-
tão de alimentos ricos em
água e minerais.

No caso da autônoma
Márcia Lima, as férias têm
sido motivo de preocupação.
“Fico tensa ao sair para tra-

balhar e saber que meus fi-
lhos vão ficar ao sol, talvez
sem a proteção devida e sem
tomar líquido suficiente. Nes-
sa época, priorizamos o lazer,
mas sem cuidado pode virar
um pesadelo”, comentou.

“A hidratação pode ser po-
tencializada pela ingestão de
eletrólitos, que são encontra-
dos em alimentos vivos. As fru-
tas têm ótimo teor de hidrata-
ção. A melancia, por exemplo,
tem 92% de água”, afirma a nu-
tricionista. Segundo ela, melão,
abacaxi e laranja também são
aliados, assim como vegetais
crus, pepino e tomate.

“A água de coco é um ex-
celente isotônico natural, rica
em potássio, ideal para quem
pratica atividades físicas, como
caminhadas na orla”, comple-
ta. Dados do Ministério da
Saúde apontam que a desidra-
tação pode comprometer o fun-
cionamento dos rins, a regula-

ção da temperatura corporal e
a pressão arterial.

Já estudos científicos
mostram ainda que a perda
de apenas 1% a 2% do peso
corporal em líquidos já é sufi-
ciente para reduzir o desem-
penho físico e cognitivo. Por
isso, a recomendação de
Cazumbá é não esperar a
sede para beber água: “a Or-
ganização Mundial de Saúde
recomenda cerca de 35 ml de
líquidos por quilo de peso”.

A especialista alerta ain-
da para erros comuns no ve-
rão, como o consumo de ali-
mentos muito gordurosos ou
excesso de proteína. “Eles
dificultam a digestão e fazem
o corpo entrar em termogê-
nese, aumentando o descon-
forto no calor”, explica.

Assim, a recomendação
é optar por refeições mais le-
ves, grelhados, frutas, verdu-
ras e alimentos ricos em fi-
bras. “O excesso de bebida
alcoólica tem efeito diurético
aumentado e gera perda de
líquidos. É importante mes-
clar com água”, completa.

De acordo com a nutrici-
onista, o consumo excessivo
de sal também merece cui-
dado, pois ele altera a osmo-
laridade sanguínea e retém
líquidos de forma não saudá-
vel: “evite colocar sal em ali-
mentos já prontos e prefira
ervas frescas, como hortelã e
manjericão”. E para estimu-
lar a ingestão de líquidos, a
nutricionista sugere água sa-
borizada com limão, gengibre
ou hortelã, pois, segundo ela,
“mudanças simples no dia a
dia ajudam a manter a hidra-
tação e o equilíbrio do orga-
nismo durante o verão”.

CORPO
Alta temperatura requer uma maior hidratação
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