
西藏旅行家·定制团行程单
	产品编号
	917103012011V
	出发地
	全国联运
	目的地
	拉萨市

	行程天数
	8
	去程交通
	飞机
	返程交通
	飞机

	参考航班
	无

	产品亮点
	2人可成团，随走随停​指定座驾，GL8商务车🏜沙漠公园，户外轻徒步🛣网红高速，独家达林村🌲＃吃在景中--睡在景中​🍷红酒配牛排，观景民宿


行程安排
	D1

	行程详情
	抵达圣城拉萨
摄点 ：抵达圣城拉萨 ，寻访圣养之心抵达海拨 3658 米的雪域圣城拉萨 ，为远方而来的客人献上洁白的哈达。之后乘车前往拉萨市区 ，感受高原纯净的空气。 安排入住酒店 ，作适应性休息。【接送须知】拼团将由专职司机直接接站，接送服务为拼车方式 ，由司机师傅送您入住酒店 ，若有等待敬请谅解。导游会在第二天开始行程时跟团 ，会在您到达当天晚上22：00点前联系您 ，请保持手机畅通 ，留意手机信息及来电 。【温馨提示】1、此日对于初次进藏的游客来说非常关键。拉萨海拔约 3650 米，含氧量只有内地的 65%，多数客人会出现不同程度的高原反应。除了保持平常心态以外，勿剧烈运动、多饮水多吃水果、充分的休息是预 防高原反应的最佳办法不饮酒少抽烟，不要暴饮暴食。如身体不适，请及时到医院治疗。                   2、抵达拉萨的第一晚 ，不要洗澡 ，拉萨早晚温差较大 ，请注意保暖 ，以免引起高原反应。                    3、拉萨火车站接站人员不能进入候车室 ，请出站之后往前直行 100 米 ，找“客人姓名”的接站牌 ：接 站师傅在栏杆处接您 ，如果找不到请直接联系西藏当地紧急联系人。   接站时无导游 ，由接站师傅直接接 您前往酒店入住。                                                                                                                                    4、西藏的酒店较内地相差较多 ，酒店的前台基本为藏族 ，可能会有语言沟通的障碍 ，如果您的房间或 有任何问题 ，请直接联系酒店总台或者西藏当地紧急联系人为您解决。                                                  5、  因西藏地区条件有限 ，酒店限时供应热水 ，为了环保 ，大部分酒店都使用太阳能水器 (太阳能一般 在使用热水时 ，将出水口打开一段时间 ，排出管道中的凉水。热水有时候可能不太热 ，敬请谅解 ) 。酒店可提供加棉被或电热毯 ，如需要可直接跟酒店总台联系 ，请您注意保暖以防感冒。6、酒店在办理入住手续时 ，需自行缴纳房卡和房间内自费用品的押金 ，在退房时确认酒店房间物品无 任何损坏和使用的前提下 ，凭押金条退还押金 ，请务必保管好押金条。7、抵达当天无导游服务 ，请务必注意自身人生财产安全。如有任何问题 ，可联系我们的工作人员。

	用餐
	早餐：×     午餐：×     晚餐：×   

	住宿
	拉萨

	D2

	行程详情
	布达拉宫—大昭寺广场—八角街—西藏博物馆（星期一闭馆）
摄点 ：沉浸式体验 ，双手合十许下心愿 ，与朝圣者同行转经走街 ，做回拉萨人 ，从一杯温暖的甜茶开始【布达拉宫】布达拉”是普陀罗的译音，即菩萨住的宫殿。集宫殿、寺院和灵塔殿三位一体的建筑 ；也是旧西藏政教合一的的统治权力中心，分为红宫和白宫 ，红宫为历代达赖的灵塔殿和各类佛堂 ；白宫是达赖喇嘛的冬宫，是旧时西藏地方政府的办事机构。登上布达拉宫后记得看看世界上海拔最高的西藏和平解放纪念碑。【大昭寺广场】 跨越时空的街道：大昭寺广场青石地板上印着等身长头的深深痕迹，桑炉里常年桑烟袅袅，弥漫开来，净化着周遭的一切；迎着日出和日落转经的朝圣者与游客混杂交织，互相打探着善意微笑；手工打磨的石板铺成街道，两边店铺林立，老式藏房保留着古城的原有风貌，古老但充满活力——大昭寺是整个西藏的中心，八廓街就是整个拉萨的前世今生。【西藏博物馆】盼望了五年的西藏博物馆终于重新打开大门，来西藏怎么能不去博物馆？是西藏第一座具有现代化功能的博物馆。于1999年10月中华人民共和国成立50周年和西藏民主改革40周年之际落成开馆。博物馆占地面积53959平方米，总建筑面积23508平方米，展厅面积10451平方米。西藏博物馆具有鲜明的藏族传统建筑艺术特点，同时又深刻体现了现代建筑的实用特点和艺术神韵。漫漫的历史长河在这里缓缓打开。。。【八角街】您可以闲逛八角街、坐茶馆、晒太阳，体验藏地的民俗生活风情。品尝西藏下午茶 ，聆听仓央加错的情歌，让我们体会那个时候的爱情故事， (在那东山顶上 … … … .. )【温馨提示】1、由于 (文物保护 )  ，进入布达拉宫内及大昭寺殿内严禁拍照 ，后果自负 ！布宫门票每日限量施行预  约销售 ，故参观时间可能提前或延后。参观布宫时间可能会影响整体线路先后调整 ，在保证不减少旅游  景点前提下 ，我社有权对行程 做出调整。参观布宫实行实名制 ，游客必须携带本人有效身份证原件出游 ！ (证件如若造假与出游人不符合 ，出现任何事情客人自己承担 ，已产生的门票费用无法退还 ，如给旅行社  带来连带责任 ，当事人也需承担一切后果)。  因游客 名单入藏前已上传至布宫相关部门审核并随机打乱  顺序 ，游客参观布宫有可能会出现不能与结伴者同一时间进入参观 游览 ，会出现按时间段分批分拨进入  布宫的现象 ，也会出现等待时间较长的情况 ，请谅解。2、旺季及特殊节日导游有可能不陪同进入布宫进行讲解 ，由于人量多进布宫之前可能会排较长时间的 队 ，请大家根据导游安排的时间在导游的带领下提前排队。排队时间不定 ，用餐时间有所调整 ，请大家 提前根据导游提示备好零食。  由于布宫限票需预约以及市内用车不限人数 ，故本日行程会有拼团拼车现 象 ，敬请谅解 ！八角街是很多游人淘宝之地 ，因此导游无法和全体团友共同游览 ，请各位团友听从导游 和领队的统一安排 ，在指定的时间和地点上车。3、参观布宫时请着正装不穿拖鞋 ，短裤 ，吊带衫。   务必携带好自己 ，身份证、健康码、口罩缺一不可。4、寺庙内禁止拍照 ，禁止戴帽子 ，禁止戴墨镜 ，请务必注意。5、宫殿较高 ，上下要慢行。殿内比较阴冷 ，即使夏季也建议准备件外套。布达拉宫不允许导游在景区 内讲解 ，只能在外面讲解完。布达拉宫严禁拍照 ，请游客进入前一定不要带相机、摄像机、带拍照功能的手机。请各位游客文明出行 ，遵守文物保护单位的规定。                                                                    6、由于布达拉宫参观人数出现井喷的现状 ！故布达拉宫分两条线路参观 ，线路分配是布达拉宫管理处 根据每天接待人数 ，随机分配 ，1 号或者 2 号线。  以当天指定游览线路为准。

	用餐
	早餐：含早     午餐：×     晚餐：×   

	住宿
	拉萨

	D3

	行程详情
	拉萨—米拉山隧道—西藏网红高速—索松村
摄点 ：雪山、蓝天完美结合的最美林芝早餐后从酒店出发，沿着西藏境内最长的高等级公路林拉高速，翻越西藏东西文化、宗教、气候的分水 岭米拉山向东前往雪域江南－林芝。沿途经过达孜 ，墨竹工卡，日多 ，工布江达县。约 12:30 左右抵达 工布江达县用午餐 ，并稍作休息。这里是“云的故乡、花的世界、林的海洋”，横亘半空的云层伸手可 及，千山暮雪就在每一条街道延伸的尽头 ；这里四季景色各不同，春季漫山桃花盛开，夏季林海避暑 ， 秋天绚丽多彩 ，冬季雪山皑皑 ，人称“高原江南” ，享有“东方瑞士”的美称。和街道上、小河边随处可见的 牛羊一样，生活在这个小城的人也处于放养状态，身心自由、节奏缓慢，但每一个都活的极尽精彩。【拉林高速】--中国最美高速公路作为构成川藏高级公路和滇藏高级公路的一部分，依托雪域高原壮美的自然景观，一路景色壮丽，有雪山、原始森林、草原、冰川和若干大江大河。沿路慢行拍摄风景 ！【索松村】：推荐理由：让邂逅南迦巴瓦日照金山这件事变得更容易。特别机位索松村峡谷悬崖机位：左边是南迦巴瓦峰的绝佳观景平台，右边是多雄拉雪山，脚下是奔腾的雅鲁藏布江，山体和峡谷形成的巨大高度落差诠释什么叫世界最深峡谷，雪峰被染成熔岩金时，才是这座“中国最美的雪山”最美的时刻。【温馨提示】行驶公里数 ：420 公里、海拔 ：3658 米－4752 米－2800 米 ，自行准备一些高热量的零食在车上食 用 ，便于缓解因长途坐车引起的不适。                                                                                                    2、此日行程会根据实际情况在不增加或减少的情况下调整游览顺序。                                                    3、友情提醒 ，前往林芝地区沿途洗手间提供收费服务 ，可提前准备零钱 ，以备不时之需。                    4、林拉公路、米拉山、尼洋河、途径高海拔山口 ，山口气温较低 ，坐车时间长 ，较为辛苦 ，但路况很好 ，全程柏油路面。途中餐厅条件较差 ，请备厚外套、晕车药品及食物。

	用餐
	早餐：含早     午餐：×     晚餐：×   

	住宿
	索松村

	D4

	行程详情
	索松村—独家安排达林村—雅鲁藏布江大峡谷北岸—苯日神山-巴松措
摄点 ：雅鲁藏布大峡谷 ，从桃花源中走来 ，看牧草丰盛草甸 ，呼吸纯天然氧吧海拔：2800米－4780米－2800米    行驶公里数：330公里沿途特色：318国道、色季拉山、尼洋河风光带、雅鲁藏布大峡谷318国道川藏线段被誉为“中国的景观大道”，是很多中国人立志一生必去经历的旅程，而林芝段是这段旅程最高潮的部分！这里有世界第一的雅鲁藏布江大峡谷。这里有浩瀚的高原氧吧鲁朗林海（安排观景台俯瞰），更是“中国最美山峰”南迦巴瓦的最佳观景所在（安排观景台瞭望）。今日概述：早餐后沿着最美国道318翻越云雾缥缈的色季拉山国家森林公园，沿途您可以前往鲁朗林海风景区、色季拉山观景台，深入鲁朗小镇，在这里可以俯看整个鲁朗林海全貌，让您真实感受背靠雪山、面向花海的放空体验。这里也是世界最美雪山南迦巴瓦的最佳观景台之一。【独家赠送安排达林村】推荐理由：这里是观看南迦巴瓦侧面非常好的点位，整个村庄视野极佳，最重要的是这里有一条笔直的公路，可以和南迦巴瓦同框，拍出“西部公路大片”的感觉，这里人少景美，豁然开朗、土地平旷、屋舍俨然、有良田、雪山、鸡犬相闻，这里是世外桃源的实景描述，可随意在公路中间拍照，体验南迦巴瓦营地休闲茶（独家拍照基地）。【雅鲁藏布江大峡谷北岸风景区】正确打开雅鲁藏布江大峡谷的游览模式，这里有最美的索松村——南迦巴瓦正面最佳观景点，这里人少景美，远离嘲杂的人群，不用跟其它游客争先恐后抢座位，最佳拍摄机位没有人山人海的等待。深度游览雅鲁藏布江大峡谷风景区，拒绝走马观光，我们是独家。这里还有世界最美丽的雪山南迦巴瓦。【苯日神山风景区】当雅鲁藏布江与尼洋河在此相遇，便幻化出了一幅壮阔而秀美的画卷！雅尼国家湿地公园，位于雅江与尼洋河交汇处，跨越林芝、米林两县，近7000公顷。水面海拔2920米。从这里开始，拉开了雅鲁藏布江大峡谷美丽的序幕，特别安排玻璃栈道，近距离的参观和游览。以为对林芝很熟悉了解了，几乎所有的景点都了然于心了！但未曾想，这块一见惊艳湿地美景居然在我的认知之外！如同意外捡到的宝贝！这条曲线蜿蜒、连绵不绝的高原湿地，如画卷般，美的让人心悸！（游览时间约 30 分钟）观赏尼洋河与雅鲁藏布江风光，让您融入在湖光山色之间，感受自然的波澜壮阔。【巴松措】—西藏小瑞士（轻徒步2小时）巴松措景区集雪山、湖泊、森林、瀑布牧场、名胜古刹为一体 ，景色殊异 ，四时不同 ，有“东方瑞士”美誉。  国家级森林公园、  5A级景区。可从结巴村出发轻徒步2小时至错高村，遥望火焰山、【扎西岛】—寺院私岛扎西岛沿顺时针方向转岛 ，可以看到桃抱松、  以前的水葬台、树叶上有自然形成的藏文字母的“字母树”、莲花生洗脸的神泉、远山与湖水交融 … …措宗寺—湖中城堡、生殖器崇拜湖心岛上古老的“措宗贡巴寺” ，可以看到西藏宗教的另一面——生殖崇拜 ，它们分别摆放在寺庙石阶的两侧 ，男左女右。神奇的玛尼堆--小小的石头 ，希望的寄托它是藏族刻在石头上的追求、理想、感情和希望。一座座玛尼堆拔地而起 ，愈垒愈高。每颗石子都凝结信徒们发自内心的祈愿。【温馨提示】此日行程主要以户外观光为主 ，在路上司机和导游会根据沿途风光的特色地给客人停车拍照。准备好相机、摄像机、充足电池 ，以尽收今日美丽风景。请注意安全，林芝为多雨地区 ，请出发前备好雨具。备注 ：导游有权根据当地车辆限速情况调整景点先后顺序。

	用餐
	早餐：含早     午餐：×     晚餐：×   

	住宿
	巴松措

	D5

	行程详情
	巴松措—桑耶寺—山南
摄点 ：晚霞的余辉映射出最古老的历史来一趟西藏好不容易，美景和文化都不能错过，西藏的宗教文化一定不要错过，特别安排山南藏源文化寻秘。【桑耶寺】走进藏族人的精神世界前往西藏第一座佛法僧俱全的桑耶寺，前往山南地区不可错过的桑耶寺，藏区最早的僧人都从这里剃度出家。桑耶寺的造型简直酷毙了，整个就是佛经中大千世界坛城的造型，进入寺庙参观大殿，大殿中的壁画和佛像都异常精美，让我们了解他们背后的故事吧！好不容易来一次，我们一定要走山南环线！这一天我们将结束在“江南”的游历，在米拉山走环线前往山南！让我们在稍微有些漫长的车程里聊聊这些天的感受，分享自己的美照和心情。  【温馨提示】请客人自行准备一些高热量的零食在车上食用 ，便于缓解因长途坐车引起的不适。

	用餐
	早餐：含早     午餐：×     晚餐：×   

	住宿
	山南泽当

	D6

	行程详情
	山南—扎囊沙漠—羊卓雍措—拉萨
摄点 ：羊湖蓝天，原来西藏也有沙漠，雅鲁藏布江边体会一下在撒哈拉的感觉不用远赴，西藏也有沙漠身处扎囊沙漠，北边的泽贡公路，从南边看是狂放不羁的雅鲁藏布江，西边是一片绿洲，东边则是连绵巍峨的高山，美出天际。渐入扎囊沙漠怀抱，你被这片默默无闻的沙漠所惊叹不已，从“上帝的视角”俯瞰这片默默无闻的沙漠，它“皱纹”众多，凸显出月球表面的奇异观感，布满了沟壑和砂石，让人震撼。我们也很贴心的给大家准备了沙漠鞋套，防止大家的鞋子进沙子哦！【羊卓雍措】 当亲眼见到相当于杭州西湖70 倍面积大的圣湖 ，一池纯粹而深邃的碧蓝 ，如梦如幻 ，部分人的反应是不敢相信自己的眼睛 ！习惯了一路的棕褐色 ，这种蓝 ，足以忘记一路的艰辛 ，足以忘却一路的山路十八弯足以升华久居城市、憋屈的灵魂 ；看它一眼 ，你只有惊叹不已 ，只有莫名的感动 。【温馨提示】沿途特色 ：拉萨河谷、  岗巴拉山。全天以户外观光 为主。餐厅条件差于拉萨 ，请做好心理准备。途径高海拔山口 ，山口气温较低 ，坐车时间长 ，较为辛苦 ，但路况很好 ，全程柏油路面。途中餐厅条件较差 ，请备厚外套、晕车药品及食物。准备好相机、 摄像机 ，充足电池 ，导游会安排在途中风景绝好处停车拍照 ，以尽收今日绝美风景 ，但注意安全。路途 中感受西藏的人文地理 ，风土人情 。

	用餐
	早餐：含早     午餐：×     晚餐：×   

	住宿
	拉萨

	D7

	行程详情
	拉萨自由活动
今日拉萨自由活动

	用餐
	早餐：含早     午餐：×     晚餐：×   

	住宿
	拉萨

	D8

	行程详情
	拉萨—返回温馨的家
摄点 ：解散日惜别 ，期待下次与您的再相会早餐后退房 ，由司机送机，除了留下对西藏的深情和您的脚印外什么也不要留下。

	用餐
	早餐：含早     午餐：×     晚餐：×   

	住宿
	无


费用说明
	费用包含
	★ 旅游用车 ★指定GL8 别克商务（市内当天不含用车，导游会带着大家乘坐一段三轮车，感受拉萨独有的车水马龙）★ 酒店住宿 ★ 全程携程四钻酒店或同级酒店标准 ；索松村为民宿、巴松措：携程四钻标准酒店或民宿( 索松村和巴松措资源有限，若报团时参考酒店已满，旅行社将根据同级酒店标准在林芝酒店中做前后调整)。 若出现单男单女安排加床或三人间 ，或由客人补齐房差 ，拉萨不提供拼房服务(西藏住宿条件有限 ，与内地酒店相比会低 一档次 ，敬请理解) 。拉萨参考酒店 ：拉萨：扎什颇章大酒店、圣元大酒店、岷山圣瑞斯酒店、圣辰大酒店、美豪大酒店或其他同级酒店，巴松措参考酒店（岷山措高民宿或喜玛拉雅巴松措酒店，旺季期间酒店资源有限将用房改为林芝地区同级携程四钻酒店）、索松村观景民宿 （ 花山佑民宿、醉美索松民宿、娴措民宿或同级）山南：泽当饭店、雅砻河大酒店或同级，注 ： 在旅游旺季房紧张的时候可参考当地区同级酒店★ 景点门票 ★  优惠门票根据门口政策，现退游客★ 旅游用餐 ★  6 早餐 ，早餐为酒店含早 (不吃不退 )  ，客人可自由选择当地特色小吃 (例如 ：藏式甜茶馆感受当地浓浓生活气息 ，尼泊尔餐厅体会一下异域风情、凉粉店、土豆包子、藏式饺子、林芝墨脱石锅鸡、巴河鱼特色、索松村腊排等等)若因游客原因旅游期间未产生的餐 费概不退还。★ 导游服务 ★ 市内一日游专业导游讲解服务★ 购物说明 ★ 全程无自费、无任何擦边购物。★ 退团说明 ★ 报名后 ，损失费为相应实际地接损失和违约金。请谅解。★ 温馨提示 ★  因本团采购的旅游成本为特价优惠后的打包产品 ，行程中所包含的各项目费用 ，不再享其它额外优惠政策 ，如有未参加项目 ，本团不支持任何以及单项的退费 ，西藏旅行中客人自愿放弃旅行项目 (如 ：用房、 用车等) 不予退还。★ 优惠退费 ★ 行程景点门票对所有证件 (学生证、教师证、军官证、老年证、残疾证等证件) 在西藏现场优惠退还。

	费用不包含
	1、单房差或加床。2、因交通延阻、罢工、天气、飞机机器故障、航班取消或更改时间等不可抗力原因所引致的额外费用。3、酒店押金、酒店内洗衣、理发、  电话、传真、收费电视、饮品、烟酒等个人消费。4、航空险、火车险、旅游人身意外保险 ，请自行购买。5、地面服务费 (如出发机场接送服务、行李物品保管费、托运行李超重费等) 。6、  自由活动期间的餐食费和交通费。7、  因旅游者违约、  自身过错、  自身疾病导致的人身财产损失而额外支付的费用。8、  因景区价格调整产生的门票差价。景区内耳麦、讲解器等。9、  客人自愿消费部份本人自行负责 ，与本司无关。                                                                                                                                               1、游览中不允许擅自离团 ( 自由活动除外)  ，如中途离团视同游客单方面违约 ，按照合同总金额的 20%赔付旅行社。如 遇人力不可抗拒(天气、政治、火车、航班等因素)造成行程时间延误或变更我社不承担赔偿责任 ，所产生的费用由客人 自理。出游过程中 ，由于不可抗力因素 ，导致行程未完成，未产生费用现退(赠送项目除外)  ，以旅行社折扣后价格为准。 2、旅行社有权调整行程先后顺序 ( 因布达拉宫参观时间或天气或往返车次到达时间不同及当地情况调整行程)                 3、签订合同后 ，如遇景区门票政策性上调 ，请客人现补差价 ；行程内已含景点均为旅行社折扣后价格 ，任何证件无效    三 ：意见反馈请配合导游如实填写当地的意见单 ，不填或虚填者归来后投诉将无法受理。四 ：重要说明接布达拉宫管理处通知 ，布达拉宫(文物保护)限制参观 ，每家旅行社每天参观名额有限 ，为保证所有客人按行程约定顺 利参观 ，我司及相关地接旅行社通过多种渠道来解决 ，因不同渠道的特殊要求 敬请客人听从导游安排 ，因参观布宫实行 实名制 ，游客名单入藏前已上传至布宫相关部门审核 ，并随机打乱顺序 ，游客参观布宫有可能会出现不能与结伴者同一时间进入参观游览 ，会出现按时间段分批分拨进入布宫的现象 ，也会出现等待时间较长的情况 ，望请游客谅解。以下情况均属正常安排 ：1、每个团可能会拆分成多个小团体   ；2、每个小团体分成不同时间参观 ；                                                                                                                                    3、每个小团体跟随不同导游进入。我司保证 ：所有服务质量和游览时间不受影响 ，请客人放心出行 ！令因门票每日限量 销售 ，参观时间可能提前或延后 ，因此参观布达拉宫时间可能会影响到整体线路的先后调整 ，在保证服务标准及不减少旅 游景点的前提下 ，我社保留对游览次序进行调整的权利参观布达拉宫游客必须携带本人有效身份证原件。


其他说明
	预订须知
	单人房需补单房差房差：1000元   3月23日-4月10日1600元

	温馨提示
	1、西藏地区必须使用公民二代身份证件原件 ，其他证件无效。2、本产品不接受外宾及台湾同胞、澳门同胞 ，请谅解。3、西藏地区火车站、机场均为管制区禁止拍照 ，接送人员不得入内 ，请到站外接送点集合。4、年满 65 岁以上的游客需签署健康申明 ，谨慎入藏 ，年满 70 周岁游客不建议进藏。5、本产品成团人数为2—6人小团 ，当日抵达或其他日期抵达团队合并游览 ，但不影响景点游览 ，请谅解。6、  因长时间高原行车且翻越高山 ，可能会遇到汽车抛锚并影响行程的情况 ；旅行社对此情况会迅速做出补救措施 ；请 游客谅解及配合 ，做好心理准备。7、如遇风雪(塌方、塞车)等不可抗拒的因素或人身有危险时 ，导游有义务提醒游客并有权更改行程 费用如有增减 ， 多除少补。8、当地居住着大量少数民族同胞 ，他们有自已的特殊的饮食习惯、宗教禁忌、请团友尊重当地风俗 未经过对方允 许 ，请勿动其物品及拍照 ，特别注意 ！9、身体准备( 1 )进藏区前睡眠和休息要充足 ，有条件者可适当饮用红景天等饮料 ，严重高血压、心脏病患者不宜进高原。凡有高血压、心脏病、脑益血、冠心病等病情或年龄在 60 岁以上 ，为了你的安全请勿隐瞒病情 ，你可另择它线或请提前告知 旅行社(如隐瞒病情,后果自负.) ，并做好准备。10、心理准备( 1 )保持乐观情绪 ，如有心理负担会加重高原反应 ，延缓人体适应高原气候。进入高原每个人都会感到不同程度的高 原反应 ，如头痛、胸闷、  呼吸急促、恶心、  呕吐、失眠等 ，一般来说过 1—2 天后 ，以上症状都会逐步减轻或消失。11、物资准备第一类 ：服装鞋帽( 1 ) 服装 ：每年 3 月-6 月 ，着冬装 衣服三件套是最佳 (保暖排汗内衣+抓绒衣+冲锋衣+速干衣裤)  7 月-9 月着 春秋装 ，备冬装。  10 月-12 月着冬装 ；( 2 ) 鞋子 ：防滑防水保暖高邦鞋 (坚决杜绝穿高跟鞋)  ，可以备徒步鞋 ，运动鞋 ；( 3 ) 小件 ：太阳帽、手套、头巾、换洗的内衣裤、袜子 ； 第二类 ：日常用品类( 1 ) 洗漱护肤 ：牙膏、牙刷、洗面奶、爽肤水、润肤霜、防晒霜 ( 50 倍以上、重要、必备) 、唇膏 (重要、必备) 、 护手霜 ；( 2 ) 辅助工具 ：墨镜 (重要、必备) 、保温杯 ；雨具 (雨伞和雨披) 、帽子。第三类 ：食品类( 1 ) 能量类 ：巧克力、牛肉干等 ；( 2 ) 充饥类 ：饼干、面包、蛋糕等 ；( 3 ) 补水类 ：各种水果、矿泉水等 ；( 4 ) 佐餐类 ：榨菜、海带丝、萝 卜丝等 ，沿途川菜为主 ，不适应的队员 ，可以带些自己喜欢的小菜。 第四类 ：药品类( 1 ) 备用药品 ：个人常用药 (根据个人的身体状况 ，酌情携带 ，高原上医药条件落后 ，请备足所需剂量)  ；             	( 2 ) 建议携带 ：感冒药、肠胃药、晕车药、散列通或头疼粉、葡萄糖(粉剂或者口服液) 、风油精、高原安、以及抗 高原反应药物。第五类 ：摄影通讯( 1 ) 通讯设备 ：手机 (移动信号最好 ，电信信号二好 ，联通信号不好) 、以及相关充电器 ；( 2 ) 辅助工具 ：长裙、酷装、  围巾、披肩、各种道具。 第六类 ：证件类( 1 )身份证 ：中国人必备 ，特别重要 ，如果没有正式身份证 ，请速办临时身份证 ，如果没有身份证 ，将无法正常出行 ； 第七类 ：箱包类( 1 ) 大背包 ：每人限带一个大背包 ( 70L 以下) 或者旅行箱 ( 26 寸以下)  ；( 2 ) 小背包 ：必备一个双肩小背包 ，可以在景区使用 ，背一些小食品和水 ，不建议使用单肩包或手提袋 ；( 3 ) 腰包 ：建议携带一个腰包 ，放些贵重物品。旅游者承诺 ：本人已认真阅读了上述行程安排 ，理解并同意遵守本补充协议 ，本补充协议作为旅游合同的附件 ，与旅游合同具有同 等效力。如本补充协议与旅游合同存在不一致 ，以本补充协议为准。

	保险信息
	1.天气情况西藏地区早晚温差有些大 ，早晚加衣 ，谨防受凉感冒。衣物选择以方便加减 ，厚薄兼顾为主。2.高原日照藏区地处高原 ，紫外线伤害比较严重 ，请大家做好防晒准备。随身携带防晒霜、帽子、  围巾、墨镜等装备。3.注意事项在景区拍照 ( 比如 ：牛羊 ，玛尼堆等)  ，要提前喝藏族同胞讲好价钱。由于西藏气候、路况特殊 ，全程限速行程时间较长 ，建议准备一些高热量如巧克力、牛肉干等食品备用。随身携带号身份证 ，沿路各个检查站会随时检查。因为西藏有自己的民俗民风 ，切记不要对藏族朋友不敬 ，一定要听从导游安排。


http://erp.cncn.net                                                       打印日期：2025-07-03
section_image1.jpg
£835¢ .y /K B FRag 35 PR 8]

SMTRMARA WEERATETR WA TLLE AT AT




