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  新华街营业部-赣和假期                  易游天下  天下易游                                                                                                       

 大美西藏全景游   

拉萨+林芝+山南+纳木错+日喀则  卧飞11日

布达拉宫.大昭寺.西藏和平解放纪念碑.八角街.西藏博物馆.阿沛新村.鲁朗林海.

卡定沟.羊卓雍错.扎什伦布寺.纳木错

	产品特色： 

贵宾接待：拉萨哈达热情接站，入住酒店有高原医生咨询指导。

行程亮点：这条线路上不仅有达赖的布达拉宫、班禅的扎什伦布寺；西藏“三大圣湖”之纳木错、羊卓雍错；

还有闻名遐迩的鲁朗林海4A级风景区（已包含），让您进藏不留遗憾。

行程合理：林芝2晚3天，从海拔低的区域向海拔高的区域过渡，让您平稳度过高原期。

高标接待：一车一导，让您享受小团队VIP服务；全程只进3个诚信购物店，所购物品包退包换。

赠送礼品：每人一张团友集体照、布达拉宫夜景、每人每天1瓶矿泉水、每车配备氧气、西藏特色礼品一份。

行程亮点：赠送藏民家访—阿沛阿旺晋美出生地阿沛民俗村

	日期
	行程安排
	餐
	宿

	D1
	北京-拉萨 

北京西站乘火车硬卧前往【日光之城】拉萨。
	/
	火车

	D2
	火车上

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，沿途经过5大青藏景观带——青海湖景观带、昆仑山景观带、长江源景观带、羌塘草原景观带和那曲到拉萨景观带，欣赏独特藏区风光；列车从西宁开始实行弥漫式供氧，以西宁海拔（2300米）含氧量为供氧标准。
	/
	火车

	D3
	抵达拉萨
下午抵达海拨3658米的日光之城【拉萨】，随后安排入住酒店，为了适应当地气候及环境，最好做适应性休息，此日无行程。拉萨火车站规定，导游需在拉萨火车站广场外的马路边上举接站牌接客人。
【温馨提示】此日对初次进藏游客非常关键，请保持平常心态，多饮水、多吃水果、充分休息，不要做剧烈运动，还要做到不饮酒不吸烟，不要暴饮暴食，当晚不要洗澡。
	///
	拉萨

	D4
	日光之城一日游

根据布宫预定时间前往西藏的标志性建筑—【布达拉宫】（限时1小时）它建于公元七世纪藏王松赞干布时期，气势磅礴，是著名的世界文化遗产，自公元17世纪开始一直作为历代达赖喇嘛的驻锡地及处理政教事务的冬宫；由布达拉宫下山后参观【西藏和平解放纪念碑】（约20分钟）碑身顶部有五星红旗图案，碑身是抽象化的珠穆朗玛峰造型。此碑立于2001年7月18日，值西藏和平解放五十周年之际。立碑时曾让无数人感叹，现在，此处已成为许多人的感怀之处。午餐后游览藏传佛教的中心寺院—【大昭寺】（约30分钟）建于公元七世纪的它主供的佛像是佛祖释迦牟尼十二岁等身金像，这尊由佛祖自己开光加持的佛像是佛教徒心中最为神圣的，人称“觉卧”，一见可得解脱；大昭寺外围著名的转经道—【八角街】，在这里游览不仅能够看到老百姓朝拜的虔诚，还可随老百姓一起围绕寺院转经为众生祈祷，随后在充满藏族特色的工艺品八廓街自由购物，有兴趣的客人可以去拉萨的特色酒吧进一步感受藏文化的另一面。
	早中

晚
	拉萨

	D5
	拉萨-纳木错-拉萨

早餐后出发沿青藏公路前往藏北著名风景点—【纳木错】（1小时）在途中翻越海拔5190米的拉根拉山口时，可以看到碧海蓝天的绝佳风景；纳木错意思是“天湖”，它位列西藏三大圣湖之首，湖面海拔4718米，到湖边与圣湖做亲密接触；结束后原路返回拉萨。（本日行程500公里，行驶约12小时）

【温馨提示】因纳木错海拔较高，气温低，请务必注意保暖，谨防感冒。
	早中

晚
	拉萨

	D6
	拉萨-卡丁沟-八一镇

早餐后乘车沿318国道东行，经达孜县、墨竹工卡县、到达拉萨市和林芝地区的分界线—【米拉山口】（海拔5013.25米，10分钟），在群山之巅，映衬着蓝天白雪，那刚健的雪山和温柔的天际绽放着无限魅力。过山口沿尼洋河一路下行，西藏的江南风光顿时呈现在你面前，舒缓富饶的邦杰塘草原、绿树成荫美丽的尼洋河美景会让你不禁感叹：古老苍凉的西藏居然会有如此一块风水宝地，随后游览【卡定沟】（海拔2950米，1小时），领略“人+山=仙”的天人合一境界，此处山势险要高耸入云，是典型的峡谷地貌，奇峰异石古树参天，落差近200米的瀑布飞流直下雄伟壮观，山崖天然形成的大佛、女神、观音、护法、如来佛祖、喇嘛颂经、神龟叫天、神鹰献宝、酥油灯，以及藏文“六字真言”佛字等；清新自然的天然氧吧将使您无限陶醉，晚抵达八一镇，晚宿八一镇。(本日行车450公里,行驶约10小时）
	早中晚
	八一镇

	D7
	八一镇-鲁朗林海-八一镇

早餐后经川藏公路赴最美的风景带之一、素有“西藏江南”美称的【鲁朗林海】，途中翻越【色季拉山口】（鲁朗一号观景台，海跋4700米，约20分钟），天气晴朗时可清晰看到中国最美十大名山之冠【南迦巴瓦主峰】的雄姿。观赏【鲁朗世外桃园风光】（鲁朗二号观景台，约30分钟）“鲁朗”藏语意为“龙王谷”，是龙王爷居住的地方，也是“叫人不想家”的地方，游览结束后返回八一镇，沿途景色异常壮观美丽。(本日行车300公里,行驶约6小时）
	早中晚
	八一镇

	D8
	八一镇-阿沛新村-松赞干布出生地-拉萨

早餐后返回拉萨，沿途赠送藏族家访【阿沛新村】，亲身体验藏民家庭起居生活，途径【中流砥柱】（10分钟），到达墨竹工卡县可停车远观【松赞干布出生地】，据说，在松赞干布的父亲当政的时候，这里曾建有强巴敏居宫，松赞干布就出生在这座宫殿里。如今，这座传说中的宫殿已不复存在，后人在原址前建了一座牌楼，标示这里的特殊地位。众所周知的是松赞干布建立了吐蕃王朝。晚抵达拉萨后入住酒店休息(本日行车430公里,行驶约10小时）
	早中晚
	拉萨

	D9
	拉萨-日喀则-扎什伦布寺

早餐后乘车沿318国道西行前往日喀则游览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】（约1.5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，晚宿日喀则。（本日行程300公里，行车约8小时）
	早中晚
	日喀则

	D10
	日喀则-羊卓雍错-拉萨

早餐后从日喀则起程，前往被称为天上圣湖之美誉的西藏三大圣湖之一的【羊卓雍错】（Yamdor lake羊湖，约30分钟）全景，站在海拔4950米的岗巴拉山顶向南眺望，羊卓雍错像一块镶嵌在群峰之中的蓝宝石，碧蓝的湖水平滑如镜，明蓝映天；湖光山色间，偶尔掠过湖面的水鸟和远山相映成趣，游览结束后返回拉萨（本日行车220公里，行驶约7小时）
	早中晚
	拉萨

	D11
	拉萨-北京
早餐后参观【西藏博物馆】（周六、日、一闭馆），西藏第一座具有现代化功能的博物馆，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，熔载出自己独具的建筑风格，令人叹为观止。游览结束后中午12点之前必须退房可提前退房将行李寄存在酒店前台，务必保管好自身财物，随后根据航班时间乘飞机（经停或中转联程航班，航班号及航班时间待定）飞回北京，回到温暖的家！！！
	早中

/
	/

	综合报价：8350元/人（30人独立成团）    出团日期：7月15日-8月10日，天天发

	【费用包含】

1、住宿标准：拉萨、八一镇挂牌三星或待评四星酒店双标间，不提供自然单间，如出现单男单女，由客人补单房差； 

2、用餐标准：8早15正，酒店含早，不吃不退，抵达当天不含正餐，其余正餐30元/人/正，八菜一汤，8人一桌，或根据客人人数情况酌情安排，不含酒水，以川菜为主，如有忌口者可自备食物； 

3、景点标准：实际游览景点（景点首道大门票）：布达拉宫、大昭寺、羊卓雍错、扎什伦布寺、鲁朗林海观景台、卡定沟、纳木错；如遇门票价格调整（一般景区问口会贴有告示或相关文件通知书），涨价部分由客人自理！提示：由于布达拉宫（文物保护）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。
4、用车标准：拥有合法资质的正规旅游车； 

5、导游标准：普通话导游服务；

6、儿童费用：12岁以下儿童只含导服、车位、半餐。

7、交通标准： ①火车：北京—拉萨空调有氧火车硬卧（火车上餐自理）直达，以出团通知为准，只保证出团，不保证车次、不保证铺位、不保证是否挨在一起。
②飞机：北京-拉萨、拉萨—北京机票（含机场建设税和燃油税）经停或者中转联程（成都/重庆/昆明/西安/银川），以出团通知为准，如已出票客人取消只能退回燃油。
8、购物及自费：全程不超过3个购物店，无强制性购物（景区内小摊以及购物不算购物店），进店游览时间约90分钟，如需参加另行付费的旅游项目，并和旅游者协商一致，同时在当地补签以上自愿去购物店和参加另行付费旅游项目的相关合同。

备    注：此行程未产生的门票、用餐、住宿、车费等所有一切费用，一律不退。


西藏旅游温馨提示
第一：关于酒店的接待须知：

1、西藏还不是完全开放的城市，星级酒店数量较少，有很多酒店因为新装修新开业，或者因为具有民族风格的缘故，未能拿到国家认可的星级牌照，但酒店设施标准是符合此标准，游客不能因此而投诉或较字眼。2、星级酒店在旺季有很多政府接待任务或国家会议，如我们所订时间的房与政府接待有所冲突，就会取消旅行社用房，而我社只会尽量调整同等档次酒店补救，故客人要有心理准备。3、西藏的酒店星级评定标准也比内地低，所有酒店设施软件与硬件均不能以内地的眼光去衡量，热水以及服务，或用餐均会不尽人意，敬请容纳此特殊，为了环保，西藏各大酒店都使用太阳能（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）酒店房间一般无空调，酒店可提供加棉被和电热毯，如需要可直接跟酒店总台联系，请您注意保暖以防感冒。4、拉萨城市在开发，有些酒店的地理位置偏远或嘈杂，游客如有特殊要求请与出发前提出，抵达后因西藏旺季用房紧张，会没有调换的余地。
第二：关于用餐的须知：

西藏的团餐以川菜为主，每一个定点餐厅都是人头涌涌，但求吃饱不求吃好，沿途路边餐厅，条件卫生口味也许都不合客人胃口，敬请客人有此思想准备，出发餐由于是运输问题，新鲜度及份量度不能和内地相比，烹饪方式也和内地不同，由于高原，有时有没有熟透的现象，游客不可对此客观条件挑剔，应有吃苦的心理准备，如因高山反应或自身胃口问题导致肠胃不适；不可因此问题投诉餐饮质量。

第三：关于旅游车辆状况的游客须知：

1、西藏的旅游汽车统一属于旅游汽车公司调度，原则上不代表旅行社；旅游汽车均是合法手续的旅游车，其评定由政府旅游汽车公司审核其资质，如对旅游车辆的设施、等级、型号提出质疑，请游客致电西藏旅游局，由于西藏路况较差和油料掺水和有杂质，途中易出现车辆故障（如爆胎、断钢板、避震器、化油器和车灯损坏等情况）或陷车，这在西藏属正常情况，若遇上述情况，请团友给予谅解和积极配合司陪工作；2、旅途中所乘的旅行车中巴车内无行李架，为了您旅途的舒适和上下车的方便，请勿携带行李箱（硬箱），行李尽量小些。西藏的用车新旧参次不齐，一般22座以下的车是旧的旅游车较多（而且无空调），28—45座车型相较之下会比较新，但旅游车数量也为之不多，再加上西藏的旅游人数急剧增加，故旅行社用车方面非常短缺；3、当地气候条件特殊，旅游车多数无空调或者不开（因为藏区海拔较高，如开空调会引起车行动力缓慢，车中内热外冷易引发游客感冒等）。此外景点之间的车程较长，有晕车的游客请自备晕车药。

第四：导游以及相关服务人员的接待须知：  

西藏地处高原，特殊的地理环境对身体损伤特别大，如导游服务优秀，请游客根据高原地区艰苦的独特性，自愿给予导游适当的小费奖励制度。

第五：布达拉宫门票的接待须知：

为保护世界文化遗产布达拉宫，西藏人民政府文物局规定每天限制参观人数，每天参观人数只限2000人（其中800人为散客自由人以及商务游客），所以旅游团体需提供计划以及游客身份证号码提前预约（参观布宫实行实名制，游客必须携带本人有效身份证原件，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，也会出现等待时间较长的情况，此外旺季及特殊节日导游有可能不陪同进入布达拉宫进行讲解，敬请游客谅解）故行程的先后顺序会有所调整，游览以及用餐时间也会有所调整，但不影响接待质量与景点，但客人会因此而影响正常休息时间或感疲累，此状况旅行社不能调节，请谅解；如因布达拉宫政策原因不能参观，旅行社只退回门票，不作任何赔偿；如有任何对布达拉宫门票问题有所质疑的游客，可致电西藏自治区人民政府或西藏旅游局，此问题乃国家政策，旅行社只负责解释，不负责赔偿。

第六：票务须知：

火车票：火车票实名制且为团队票，返程出票后不能办理退票，敬请谅解报价中所包含火车席位为火车硬卧，若出到软卧，请客人现补差价；由于进出藏的列车车票紧张，只保证走，不能保证一起报名游客在火车上的车厢、铺位、也无法保证能挨在一起；

请客人报名时提供有效的二代身份证复印件给我社预定布达拉宫门票和火车，如因个人原因造成的号码错误而造成不能正常购票，请自行负责，旺季为直达或者兰州/西宁中转火车，以出团通知为准；
飞机票：北京拉萨往返航班为经停或者中转联程（成都/重庆/昆明/西安/西宁等），因航班资源有限不能保证航班，以出团通知为准。 

第七：购物须知：

进店游览时间约90分钟，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；各景区内配套的购物小商铺或原住民推销的银饰品、土特产均属于当地人自身行为，各延途停留点均有旅游纪念品，纪念照片，法器法物，土特产，小卖部各物品出售，非我社提供服务，特别是私人小贩售卖，更不在我社控制范围，不买请勿还价；如有兴趣，请旅游者自行甄别，如有购买为其个人行为，任何后果由旅游者自行承担。

第八：年龄要求：

患有心脏病、哮喘、高血压游客不建议进藏。年满65岁以上的游客需签署健康声明，谨慎入藏。年满70周岁以上游客不建议进藏，如仍想入藏，需家人陪同并出示医院的体检证明，签署免责生命，事宜入藏。

第九：证件提示：
请带好身份证原件登机(16岁以下儿童须带户口本原件,16岁以上儿童带身份证原件)，若因自身原因造成不能成行的由旅游者自行承担责任，因参观布达拉宫需要，请客人带好身份证原件。

第十：装备须知：
西藏光照强烈，日温差大，旅游线路长。客人应备上墨镜、太阳帽、防晒霜，夏季可同时备上薄衣裤，但不要在西藏穿超短裙一类过度暴露衣裤。去藏北草原，珠穆朗玛峰地区，沿途将住帐篷，客人应备上羽绒服、厚毛衣、高帮防滑鞋、卫生纸、个人洗漱用品，可适当带一些高热量食品，如：巧克力、饼干、糖果等。 

第十一：自然条件：

因人力不可抗拒因素（如政治、火车/航班晚点等），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。我社有权根据天气或往返车次不同及当地情况调整行程的顺序。

【友情提示】 

1、西藏地处高原，大部分客人会或多或少有高原反应，请注意休息饮食（切勿吃的太饱，增加肠胃负担）；可适当服用一些药品，如：高原安、红景天、诺迪康等。

2、由于西藏线路长，许多时间是在车上，难免不能按时吃饭，请客人带一些零食及饼干，西洋参可帮您提神，可稍带一些。

3、由于西藏条件特殊，宾馆大多没有空调，故请客人注意自身保暖，第一天请尽量不要洗澡，以免感冒。

4、西藏早晚温差较大，纳木措海拔教高，温度较低，请务必带上羊毛衫、厚外套、牛仔裤等，注意保暖。西藏日照强烈，气候尤其干燥，防晒霜、墨镜、润唇膏等必不可少。

5、由于西藏的特殊情况，整个餐的风味以川菜为主，但也可根据客人的口味适当调配。

6、拉萨－林芝要翻越海拔5030米的米拉山口，景色壮丽，但天气寒冷，请注意饱保暖。

7、拉萨海拔：3650米，林芝海拔3000米 

8、出行前根据自身的情况准备些常备药，比如晕车宁、感冒灵、清凉油、驱风油、诺氟沙星胶囊等轻便药物为宜，高血压患者，勿忘带降压药，心脏欠佳者，应携带救心丹或速效救心丸。人在旅途，一旦因水土不服或引发小病小痛，这些药品即可发挥应急作用。

9、餐饮方面应选择清淡的食物，但要保证适当的蛋白质。蔬菜、水果要多吃，以防便秘；多喝水，还应喝些含盐的饮料，以补充体内水分、盐分的流失。

10、在自由活动时间时，不要单独行动，最好３人以上同行，可以照顾。出游的老人最好随身携带个人资料卡， 如简单的病史介绍及家人联系电话等，如在途中出现病情，可减少诊断时间。

11、避免过度疲劳。鉴于现在西藏的特殊情况，请客人注意安全，切记不要私自脱离团队或改变行程；建议贵重物品请随身携带，晚上出去游玩请结伴同行，务必在晚上12：00点之前回宾馆，以免影响第二天的行程。
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