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高原风光全景游  双卧十二日(品质团)
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北京

	【产品说明】此线路产品属于华北地区，落地成团，选择该线路产品的客人，到达旅游目的地集结后，不会再分段参加当地的
“散拼一日游或二日游”，按照相同的行程、相同的服务标准、统一的接待服务社，安排统一的旅游接待服务。

	【产品特色】参观举世闻名的宫堡式建筑群-布达拉宫，去大昭寺感受信徒们膜拜时的虔诚与信念，领略天湖纳木错的神奇魅力；踏寻后藏的历史遗迹，了解西藏宗教文化的博大精深；领略西藏江南—林芝醉人的、原始的自然风貌，沁人的蓝天，美丽的湖泊，满眼的野花，千年的古柏，潺潺的流水。

	日期
	行程安排
	用

餐
	住宿

	D1
	北京/拉萨(全程4064公里,行驶约44小时52分)

21:30北京西客站登上T27次火车，乘坐目前国内最先进的全封闭【庞巴迪有氧列车】列车前往【日光之城】-拉萨。    
	/
	火车

	友情提示：车厢内有充电器，可以满足手机充电之用；

	D2
	沿途欣赏西北风光，并逐渐适应高原气候。
	/
	/

	友情提示：第三天凌晨，列车开出格尔木后开始供氧，每个铺位都配备有一个供氧口，可向车厢供氧，客人也可以用氧气管直接供氧，氧气管由列车员向每位乘客分发，并且此时车厢内绝对禁止使用明火、禁止吸烟，即使在卫生间内也不行。

	D3
	火车行驶在堪称“世界冻土工程博物馆” 和“一个世纪的伟大穿越”的青藏铁路上，火车沿途经【格尔木、昆仑山口、沱沱河、唐古拉山、那曲、当雄】可欣赏风光旖旎的青藏高原。18：38抵达海拨3658米的日光之城【拉萨】，后乘车前往拉萨市区，感受高原纯净的空气。入住酒店，作适应性休息。
	自理
	拉萨

	友情提示：为了适应当地气候及环境，当天最好做适应性休息；西藏地处高原昼夜温差大，早晚外出时一定要注意保暖；尽量不洗澡、不抽烟、不喝酒，多休息多喝水，饮食起居有规律；如有轻微的高原反应尽量克服，不要吸氧，因为后续行程会有更高海拔的地区，不要对吸氧产生依赖。请检查自己的通讯工具，确保在参团期间保持通讯顺畅，以便我们随时与您联系。

	D4
	日光之城一日游

本日参观的景点有：世界最高的古代宫堡式建筑群、世界文化遗产—【布达拉宫/100】（游览时间约1小时）它是历代达赖的驻锡地、旧西藏政教权力的中心；共13层约117米高；分为红宫和白宫两部分，其金顶为汉族传统式样，是西藏碉楼式建筑的代表，也是西藏最宝贵的宗教和文化宝库；；参观藏传佛教信徒心中的圣地、西藏最神圣的寺庙【大昭寺/85】（游览时间约1个小时）寺内供奉着文成公主进藏时一起运来的释迦牟尼十二岁等身金塑佛像；参观西藏博物馆圣宝缘工艺品店（约40分钟），了解参观西藏特色工艺品参观西藏藏医药文化博览中心（约40分钟）了解藏医藏药文化，客人可自行去往【八角街】（约1小时）手工艺品市场购物，感受西藏的风土人情，选购具有鲜明特色藏族手工制品。本日行程备注：因为布达拉宫的游览为预约制游览，所以只能提供本日游览的景点名称和景点描述，但是不能确定本日游览的景点顺序和具体时间安排。
	早中晚
	拉萨

	友情提示：本日行程比较轻松，户外停留时间较长，请准备太阳帽，墨镜，防晒霜及饮用水；在【八角街】体验古老、独特藏族民俗风情。这里也是旅游者购买自己心仪的“藏族饰品”的理想之地，但鱼龙混杂，购买时请谨慎，以免受骗；推荐八角街著名酒吧—【玛吉阿米】它优越地理位置、高雅的艺术摆设、品种繁多的旅游及文学书籍、价格适中的餐饮供应都是娱乐休闲的绝好去处。为保护世界文化遗产布达拉宫，每天限制参观人数2300人（其中1000人为散客自由人以及商务游客）参观布宫的时候，请听从导游的叮嘱，减少不必要的麻烦。

	D5
	拉萨/纳木错/羊八井/拉萨（往返程500公里 大约行驶8小时 其中二级沥青路面行驶1.5小时）

早餐后乘车延青藏公路西行转北赴海拔4718米的世界上最高咸水湖【纳木错湖/80】（游览时间约1小时），这里是藏传佛教的著名圣地；湖的尽头是“光明之神”【念青唐古拉山】，蓝天下茵茵草地，雪白羊群以及毡房里飘出的袅袅青烟，像是到了人间仙境。随后从纳木错湖赴【羊八井】（门票30元/人，客人自理,游览时间约30分钟）地热蒸汽田，可根据自己的身体状况及适应情况自费沐浴温泉游泳98元/人（价格不等）该温泉含多种矿物质，可治疗皮肤病及关节炎（按少数服从多数的原则，如泡温泉时间大约1小时），返回拉萨前往恒康生物研究所（约40分钟），这里是西藏唯一的生物制品厂，高原的纯净、无污染环境与高科技加工手段结合生产出的高原生物保健品绝对是西藏最具特色的特产之一 。
	早中晚
	拉萨

	友情提示：纳木错海拔较高气温较低，防寒衣物必不可少，空气稀薄可能会有头晕、胸闷等症状.但是不必担心只需多休息便可，尽量避免跑跳等剧烈活动；由于高原行车，另外高原气候变化无常中餐有时不能按时就餐所以客人可自带佐餐。准备羊八井洗温泉的客人最好自带泳衣，当地价格较高；洗完之后请注意保暖勿感冒。

	D6
	拉萨/羊卓雍湖(110公里，行驶约2小时)/日喀则(270公里，行驶约4小时）

早餐后乘车从拉萨出发，经过曲水大桥，车行25公里盘山公路翻越海拔4880米的岗巴拉山口，远眺【岗巴拉雷达站】进入高原腹地继续前行抵达海拔4441米的世界上最高的淡水湖，被誉为西藏三大圣湖之一【羊卓雍湖/40】(游览约40分钟)，湖内内分布着十几个小岛，湖滨水草丰茂也是西藏著名的牧场之一。随后乘车前行途经电影《红河谷》拍摄地【江孜古城】，这里因1904年上演了一幕江孜人民英勇抗击英国侵略者的事迹又被称为“英雄城”。可参观享有盛誉的十万佛塔【白居寺】（门票40元/人，客人自理,游览时间约40分钟，）晚抵达后藏中心--【日喀则市】
	早中晚
	日喀则

	友情提示：此日户外停留时间较长，太阳帽，墨镜，防晒霜及饮用水必不可少；羊卓雍湖气温较低，请注意防寒保暖；经过两天的适应，高原反应不会如您预计的那么强烈，此天车程比较长，沿途有美丽风景作伴，您不会觉得枯燥乏味好好的放松心情，享受户外温暖的阳光吧！

	D7
	日喀则/拉萨（北线行程300公里 三级沥青路面/约8小时含游览时间）

本日参观藏传佛教格鲁派在后藏的最大寺院，全国著名六大黄教寺院之一的【扎什伦布寺/55】（游览时间约1小时），它是历代班禅额尔德尼住锡之地，原由一世达赖根顿朱巴1447年主持修建，后经历代班禅不断扩建，逐步成为一座宏伟的宫殿，并成为解放前后藏地区的政治、宗教、文化中心，寺内供奉着高28米、世界上最大的铜佛坐像—【强巴佛】又称弥勒佛，瞻仰十世班禅大师灵塔后，沿雅鲁藏布江畔的中尼国际公路返拉萨，沿途欣赏雅鲁藏布江草地峡谷风光，随后返回拉萨参观奇圣牦牛肉制品厂，此时还可免费品尝各种牦牛肉制品（约40分钟）
	早中晚
	拉萨

	友情提示：本日行程以了解藏传佛教文化为主，因扎什伦布寺寺内宗教禁忌较多，请听从导游的叮嘱和安排进行合理的游览参观，尊重民族同胞的宗教信仰。

	D8
	拉萨/巴松措(390公里,行驶约7小时)/八一镇(120公里,行驶约2小时）

早餐后从拉萨出发经达孜县，翻阅海拔5013米的米拉山口，沿着仅有2700米海拔的尼洋河源头，踏进神奇、美丽、如诗如画的西藏小江南【林芝】，游览西藏最美丽的湖泊【巴松措湖/100】（游览时间约1小时），巴松措又名“措高湖”，湖面海拔3700多米，是红教（藏传佛教宁玛派）的一处著名神湖。为了尽情享受“小瑞士”林芝的旖旎（yini）风光，在巴河桥至巴松错途中分段安排休闲徒步半小时左右，抵达巴松错后乘木排赴湖心仙人岛，或自费乘游船环湖心岛游览。游览结束后前往八一镇。
	早中晚
	八一镇

	友情提示：此日去林芝的车程比较长，沿途美丽风景作伴，您也不会觉得枯燥乏味，全程路况都非常好，由于已经有两天的高原适应所以不必担心高原反应；八一镇气候相对潮湿，请常备防寒衣物；拉萨至林芝海拔逐渐降低，植被相对丰富，满目苍绿，让人心旷神怡；请检查自己的通讯工具，保持通讯顺畅，以便我们随时与您联系。

	D9
	八一镇/拉萨（行程430公里/一级沥青路面/约10小时含游览就餐时间）
本日乘车前往见证林芝2500年历史的【巨柏树/15】（游览约30分钟），车览八一镇市容；抵达工布江达县，参观林芝茶艺（约40分钟），林芝茶，经高山雪水浇灌，得冰川雪野之灵气，受充沛阳光之沐浴，没有污染，品质独特；返回拉萨途中欣赏尼羊河谷美丽的自然风光，雪峰下的原始森林和如烟草场、点缀其间的点点牛羊，错落有致，别具一格的藏式村落，途经历史悠久的阿派沛村远观古老的太昭古城堡群感受康巴藏的吊桥，在尼羊河谷中的【中流砥柱】处留念拍照，有机会还能在山口亲手垒起代表祝福平安的尼玛堆。
	早中晚
	拉萨

	友情提示：此日行程比较轻松，途中要经过阿沛阿旺晋美的出身地---阿沛新村，感兴趣的朋友可以与导游商量在此稍做停留；如您对拉萨的夜生活感兴趣，晚餐后，建议您逛逛老街小巷，在繁闹的夜市中品味拉萨的夜风情，或者去泡泡酒吧！在各色酒吧餐厅感受独有的异域韵味。

	D10
	早餐后退房，按照统一的时间集合，赴拉萨火车站，告别圣地西藏，我们除了留下对西藏的深情和您的脚印外什么也不要留下，让我们成为一名环保志愿者为西藏的纯净贡献了自己的力量。乘特快T28次08：30火车返回北京。
	早
	火车

	友情提示：临行前请再次检查自己的所有物品是否齐全。

	D11
	火车上（全程行驶47小时04分）
	/
	/

	D12
	早07：34抵达北京西站，结束愉快旅行。
	/
	

	【服务标准】1、拉萨火车站接站献哈达。2、全程三星或同级酒店标准双人间，如升四星住宿，拉萨为四星或同级外，地区<日喀则、八一镇>住宿为挂三星。3、7早12正，正餐餐标15元/人/正，正餐八菜一汤，十人一桌，或根据客人人数情况酌情安排，不含酒水，其中有2次左右露餐（盒餐），以川菜为主，如有忌口者可自备食物。4、实际游览景点（含景点首道大门票）：布达拉宫、大昭寺、纳木措、羊卓雍湖、扎什伦布寺、巴松措、巨柏树。5、当地旅游车。6、优秀国语导游服务。7、往返空调有氧火车硬卧。

	【标准说明】
1、本社不提供自然单间，如出现单男单女，我社有权安排三人间(或加床)、拼住或由客人补单房差；2、房费中所含早餐，若客人不用，费用不退；客人在旅游期间因自身原因不用正餐，请提前三小时告知我社接待人员，我社将按正餐餐标退与客人。3、如客人持有老年证，导游证，军官证等相关证件，在景区产生的门票优惠部分，我社一律按照旅行社门票折扣价格与优惠部分折算后的差价退与客人。4、车型根据此团游客人数而定，保证每人每正座，若客人自行放弃当日行程，车费不予退还。

	【购物说明】全程不超过5个购物店，无强制性购物，进店购物时间40分钟（圣宝缘<工艺>、藏医学院<藏药>、恒康生物保健<保健品>、奇圣<土特产>、林芝茶艺<茶叶>）所购买商品如出现质量问题，由客人提供所购买商品的相关票据，旅行社配合处理，但旅行社不承担任何责任。

	【可推荐自费项目】羊八井门票30元/人，羊八井温泉98元/人，白居寺40元/人，帕拉庄园70元/人，藏獒养殖基地50元/人，巴松措游船50元/人（价格不等）、卡定沟景区60元/人，鲁朗林海180元/人，藏族歌舞表演（180-380，不等，由客人自行选择）。以上自费项目及娱乐项目，客人均可自愿参加，无强制。

	【特别说明】1、因人力不可抗拒的因素（如天气变化、自然灾害、航班、火车、轮船延误取消交通及航空管制等）造成行程时间延长或缩减，旅行社可视情况变更或取消行程，超出原定费用部分由旅游者承担，缩减费用，剩余部分退还旅游者2、如果临时自愿放弃景点游览，除门票外，用餐、住宿等费用均不退还。3、请带好有效证件登机(16岁以下小孩须带户口本,16岁以上小孩带身份证)，若因自身原因造成不能成行的由旅游者自行承担责任。4、旅行社责任险，建议游客自愿购买旅游人身意外险及航空保险。5、年满65岁以上的游客签署健康申明及担保需本人或本人的直系亲属签署方视为有效。6、如有宗教信仰的游客，在游览景点当中会出现算命，烧香等自费活动，请自行斟酌，以免产生费用损失。7、游客投诉意见以在当
地填写的意见反馈表为准，请各位团友认真填写，如意见单签得好，回京后我社不再对此做出任何的赔偿。


[image: image13.png]


[image: image14.png]


[image: image15.jpg]










































PAGE  
1
电话：010-51267390 51657390  81654120                               传真：010-62373010 

地址：北京市海淀区花园北路36号-8、9号（高德大厦斜对面\国安剧院正对面）邮编：100083
详细行程（机票）请登陆：www.myjq168.com


