
 

  



 

 

  



 

  

  



 

 

  



 

 

  



 

【雪域拉萨】 

拉萨、山南昌珠寺、雍布拉康、达古峡谷、鲁朗林海、雅尼湿地、苯日神山、船游雅鲁

藏布江、藏式村寨、桃花沟、巴松措、米拉山隧道、布达拉宫、扎基寺、药王山观景台、 

      大昭寺广场、八廊街卧飞 10 日 



 

  日程 行程安排（简易行程） 住宿 用餐 

第 1 天 出发前往--拉萨 自理 火车硬卧 

第 2 天 全天火车上休息 自理 火车硬卧 

第 3 天 抵达--拉萨 自理 拉萨 4 钻供养酒店 

第 4 天 拉萨-昌珠寺-雍布拉康-山南民宿（藏戏第一村）  早中晚 山南民宿 

第 5 天 山南-达古峡谷-鲁朗林海-林芝 早中晚 林芝 

第 6 天 林芝-雅尼湿地-网红苯日神山玻璃栈道-船游雅鲁藏布江-林芝 早中晚 林芝 

第 7 天 林芝-藏式村寨-桃花沟-巴松措 -米拉山隧道-拉萨 早中晚 拉萨 

第 8 天 拉萨-羊卓雍措-拉萨 早中晚 拉萨 

第 9 天 拉萨--布达拉宫--药王山观景台--大昭寺广场--八廓街-扎基寺 早中晚 拉萨 

第 10 天 拉萨返程   早 XX 温馨的家 

详细行程安排 

D1 出发-拉萨 乘火车前往圣地——拉萨 餐：自理 宿：火车上 

今日乘火车出发，前往圣地拉萨，全天火车上休息，无餐安排，请自理。 

具体出发火车车次以实际出票为准。 

D2 今日全天火车上休息，抵达西宁后会换乘有氧车体进入高原地区。 餐：自理 宿：火车上 

D3 第三天：抵达拉萨，接站后入住酒店，适应高原环境 餐：自理 宿：拉萨有氧酒店 

一生一世，西藏一次。每一个藏族人民，都有一个到西藏朝圣的愿望。每一个中国人，都有一个到西藏旅行的愿望。

雪山高耸入云； 圣湖深蓝静谧；森林五彩斑斓；草地横亘千里；寺院金碧辉煌；大河奔流不息；人民纯净无暇。这

里是壮阔的青藏高原世界屋脊， 这里是人间天堂雪域秘境胜地。拉萨是西藏的首府，终年阳光普照的圣城，大小寺



 

庙坐落其间，藏香袅袅，金顶灿灿，磕长头的人们来自千里之外，三步一叩，接近圆满。来到西藏，来到拉萨，仿

佛我们的烦恼都能放下，没有功利和浮华，只有洗涤和净化。 

行程提示： 

西藏接送火车都由当地专业接送中心负责安排，工作人员会与您提前联系，请保证手机通畅。 

接站时无导游，由接站工作人员直接送您前往酒店入住，我社会提前告知您酒店拿房方式。如没收到通知，请及时

联系我社工作人员（详见出团通知书），及时为您提供帮助。入住酒店后请注意休息，我们的导游会于 22 点前

电话或短信通知您第二天的出发时间。 

温馨提示 ：此日对于初次进藏的游客来说非常关键 ，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 ，多饮水、多吃水果、充分的休息是预防高原反应的最佳办法。还要做到不饮酒少 抽烟 ，当

晚不要洗澡。 

D4 拉萨-昌珠寺-雍布拉康-山南民俗村 餐：早中晚 宿：山南民宿 

酒店早餐后 ，出发前往山南——【昌珠寺】位于泽当镇南郊外两公里处的贡日山南麓 ，由松赞干布主 持修

建。 昌珠寺是西藏最古老的寺庙之一  ，是吐蕃时期西藏第一座佛堂之所在 ，距今已有 1300 多 年的历

史。 昌珠寺始建于公元七世纪中叶松赞干布时期  ，是西藏历史上的第一座佛殿。 昌珠寺是松 赞干布与文

成公主联姻时修建的寺院。相传文成公主入藏后用五行算法测出西藏地形如一仰卧的女  魔 ，昌珠寺所

处的地方则是女魔的左臂，需建寺方能镇住。建寺前，此处有一湖 ，湖里有一五头怪 龙 ，被松赞干布化身

大鹏降伏后才得以建寺 ，昌珠寺由此得名 ，意为“鹞龙寺”。该寺建成后成为 松赞干布和文成公主的冬

宫 ，文成公主用过的灶具至今仍保存在寺内。后驱车前往【雍布拉康】， 雍布拉康位于西藏山南市泽当镇 

11 公里的扎西次日山上。"雍布 "意为 "母鹿 " ，因扎西次山形似母鹿 而得名 ，"拉康 "意为"神殿"。雍布

拉康是西藏历史上第一座宫殿。参观完后入住扎西曲登村藏家民 宿休息。 



 

晚餐后欣赏国家级非物质文化遗产--藏戏。在西藏 ，传统的藏戏有着多种门派,而源自山南 地区乃东县昌

珠镇扎西曲登村的扎西雪巴藏戏  ，则是其中最古老的一支。它有着悠久的历史和深远  的内涵 ，同时又

具有独特的艺术特征 ，表演起来气势磅礴 ，震撼人心。 

住宿提示 ：今晚住宿入住山南民宿 ，因当地地域发展有限 ，住宿条件不尽人意 ，为公共洗漱区和公共卫生

间 ，敬请谅解 ！ 

D5 山南-达古峡谷-色季拉山-鲁朗林海-林芝 餐：早中晚 宿：林芝 

早餐后出发 ，前往【达古峡谷】 ，达古峡谷位于桑日县与加查县交界处 ，距离泽当 80KM ；东与加  查县

的藏木乡交界 ，西与桑日县的沃卡为邻。属于仅次于林芝大峡谷的雅江第二大峡谷。达古峡谷   这里江流

湍急 ，奔涌咆哮 ，令人为之惊心动魄 ，前往【野生猕猴生态区】为国家二级保护动物 ，沿  途猕猴从山上

嬉戏到马路上时不时的会与客人互动。后出发沿 318 国道顺山路而上翻越海拔 4720  米的【色季拉山】 ，

前往【鲁朗林海】（参观时间约 30 分钟 ），鲁朗藏语意为“龙王谷” ，位于  被誉为“雪域瑞士”的西

藏林芝地区。林芝地区行署所在地—八一镇用晚餐品石锅鸡。后入住酒店。 

温馨提示 ： 

1、景区内的野生猴区不要恶意逗耍猴子； 

2、今日行程沿途都有限时限速 ，乘车时间较长驾驶员停车后，下车休息拍照缓解疲劳请按导游或驾驶员规

定时间上车/不然会延后到达。 

3、户外行程较多且沿途气候多变 ，请记得带好衣物及防晒用品 ，建议准备一些零食。今天的地理气候的过渡

变化很明显，景色引人入胜。请记得提前充好照相机的电池。 

D6 林芝-雅尼湿地-网红苯日神山玻璃栈道-船游雅鲁藏布江-林芝 餐：早中晚 宿：林芝 

https://baike.so.com/doc/6455605-6669291.html


 

早餐后参观西藏原始的苯教推崇的神山【雅尼湿地-苯日神山景区】（游览时间约 60 分钟 ）。乘坐游艇【船

游雅鲁藏布江】 ，苯日娘欧码头出发，在尼洋河和雅鲁藏布江汇流处乘风破浪。千山古桑王，苯日神泉。乘上太空

舱式的游船，从这里开始，拉开了雅鲁藏布江大峡谷美丽的序幕。雅鲁藏布江是世界上海拔最高最长的高原河流，发

源喜马拉雅的雪山奔流到此，形成壮阔的高原大河。两岸雪峰伫立，山间四季桃花彩林更替，脚下大江奔流不息。泛

舟其上，是为人生幸事。沿途看着四周变化的风景 ，远处有雪山陪伴 ，一切就像是蜉蝣于画中一样 ，恐怕只有

在西藏才会有如此的体会吧 ！因为这样的风景需要苛刻的自然条件  ，同时也需要你用心的体会才可以感受 

到 ！人生在世 ，有时候旅行在于品味山水 ，这是一件愉悦的事。而此时的快艇飞速行驶在浩浩荡荡 的绿水

上 ，屯留天空的云 ，昂藏的白头雪山离我越来越近。雅鲁藏布江的流水太长了。山、水和云 动人情 ，四季都

有着透亮空气的地方 ，会注于心中 ，流于笔端。乘坐的游船 ，停靠在沙滩上，和碧绿的江水、白色的沙滩相互

辉映，仿佛是相依相偎的两种生物。在这里打卡西藏首个【玻璃栈道观 景台】-网红打卡地。雅尼国家湿地公

园横跨林芝，米林两县，总面积为 8738 公顷。无论是谁到了 这里 ，都不得不为这一江一河的宁静所折服。 

骑马射箭 ：（体验时间约 10 分钟 ）藏族同胞需掌握的日常技能 ，在蓝天白云下 ，青山绿水间 ，骑 着奔

腾的骏马 ，弯弓射箭 ，感受天与地的辽阔 ，同胞生活中的豪迈与奔放。 

温馨提示 ：全天自然风光优美、相机充好电 ；注意防晒。请勿在景区路边摊购买商品以免买到劣质 假冒商品。 

D7 林芝-藏式村寨-桃花沟-巴松措-米拉山隧道-拉萨 餐：早中晚 宿：林芝 

早餐后乘车沿 318 国道返回拉萨 ，途中参观【藏寨民俗村】（游玩时间不低于 60 分钟 ），到藏族同胞家

里品尝正宗的酥油茶 ，青稞饼 ，糌粑 ，避开城市的喧嚣 ，体会心灵的沉静 ，了解藏民族文化。 前往【桃花沟】，

桃花沟，别名—嘎拉桃花村；桃花盛开在每年的 3 月中旬，此时寒意未尽，娇嫩的桃花在皑皑雪山下却显得格外的柔

媚。与别的地方不同，这里的桃树高大粗壮，气势上能与梧桐树一比。即使是桃树，身在藏区的树木也不忘展示它们

的粗犷。桃花花朵比较小不过密度集中，一眼望去真有成千上万的感觉。西藏林芝一年一度的桃花节开幕式主场地，



 

桃花盛开时，美丽的嘎拉村落被野生桃花包裹。村里的桃花全部野生，许多要两三人才抱得住。因此被人们称之为林

芝"桃花第一村"。后乘车前往【巴松措】（游览约 2 小时），巴松措也叫措高湖，藏语意为绿色的水，巴松措形状像

镶嵌在高峡深谷中的一轮新月。湖水清澈见底，四周雪山和原始森林倒映其中，湖心扎西岛上有错宗寺，建于唐代末

年，错宗寺为土木结构，上下两层，殿供强巴佛、千手观音及金童玉女，是红教著名的神湖和圣地，巴松措在 1994

年被评为国家风景名胜区，同时被世界旅游组织列入世界旅游景点，集雪山、湖泊、森林、瀑布牧场、文物古迹、名

胜古刹为一体，景色殊异，四时不同，名类野生珍稀植物汇集，实为人间天堂，有“小瑞士”美誉，2017 年被评为

国家 AAAAA 级景区。 

后乘车穿越【米拉山隧道】有着世界上海拔最高的公路特长隧道之称的米拉山隧道于 2019 年 4 月 26 日通车，这标

志着国道 318 线林芝至拉萨段高速全线通车，有最美高速之美誉。 

温馨提示：藏式村落藏民家访为景中店，当地村民将会带领旅客参观购物，有藏银、手工艺品、特  产等

售卖，请旅客按自身需求购买，谨慎消费。请在付款前仔细查验，确保商品完好无损、配件齐 全，明确

了解商品售后服务流程，购买后请妥善保管相关票据。 

特别提示：由于每年的桃花花期不定，可能存在桃花未开的情况，则导游视情况将桃花沟更改为卡 定沟。 

D8 拉萨-羊卓雍措-拉萨 餐：早中晚 宿：拉萨 

藏地传奇： 

经营乃至流通的佛教信仰相关物品(商品)的地方，游客到寺院有的是礼佛、有的是游览，有的是想请得佛像、有的是

想购买旅游纪念品。而佛缘阁作为寺院与游客沟通的重要渠道，在参观过程中必须尊重当地的风俗习惯和宗教信仰，

和信仰宗教的人士进行学术交流时一定要尊重和恭敬，福报从恭敬中来。圣洁的西藏，吉祥的珠宝，神奇的缘份。 

藏医药博览中心： 

西藏藏医学院藏医药文化陈列馆(西藏藏草堂)是一家宣传和弘扬藏医药文化的平台，宗旨是让国内外朋友更加深入了



 

解藏医药文化。公司内陈列有完整的《四部医典》医学唐卡及古老藏医药文化各个时期的医疗器皿和高原藏原生药材，

完整体现出藏医、藏药的发展史，并且整个西藏的名优藏药都有展示，为广大旅客深入了解藏医药学提供了最直观视

觉。藏草堂从 07 年开放至今，每年接待中外游客 20 多万人次，累计接待中外游人 100 多万人次，并得到众多中外

游客的好评。为宣传和弘扬藏医、藏药文化做出了积极的贡献。 

圣湖旅拍: 

我们在岗巴拉山脚下提早为大家准备了款式丰富多彩，颜色各异的藏装服装供大家挑选，大家可以在这里慢慢精心挑

选自己最心仪的藏装拍照，为你留下铭心的纪念...... 

羊卓雍措湖： 

西藏三大圣湖之一的【羊卓雍措】，藏语意为“上部牧场的碧玉”简称“羊湖”。羊湖是藏南最大的内陆湖泊群，湖

水面积 638 平方公里。此湖也被认为是神女遗落在人间的松石耳串。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。湖岛上黄鸭、灰鸭、黑颈鹤、天鹅成群结队，时起时落；湖水颜色会随着环境变化而变得的色彩斑斓 ，

十分神奇，生活在湖边的人们，用“天上的仙境，人间的羊卓；天上的繁星，湖畔的羊群”来赞美她。 

温馨提示:羊湖海拔高温度低，不宜久留，并请注意保暖。景区附近有当地藏民兜售物品，请谨慎讲价购买，需要骑

牦牛拍照请提前讲好价钱！ 

D9 拉萨-布达拉宫-药王山观景台-扎基寺-大昭寺广场 餐：早中晚 宿：拉萨 

1、早餐后乘车从酒店出发。因为布达拉宫时间不定，具体时间要根据布达拉宫做出调整，所以时间由导游灵活安排。 

2、圆梦布达拉宫（游览时间约 2 小时,布达拉宫内限时 1 小时） 

温馨提示： 

1、布达拉宫实行电子实名预约参观，请客人配合我社工作人员提前 3 预约，保证客人上布宫。 

1、购买门票不接收现金支付，请客人使用支付宝或微信支付门票，结束以后导游根据客人票根报销，实报实销。 

3、导游不能带领客人参观布宫，请客人可自行参观也可以自费租赁电子讲解（30 元/人费用自理） 

3、药王山观景台（50 元人民币背景拍照地，游览时间约 10 分钟） 

4、西藏唯一的财神庙-扎基寺，香火很旺，爱酒的财神爷！ 



 

5、大昭寺广场（时间随意）。  

6、漫步八角街（无门票，无时限，自由体验；特别提示：以大昭寺为中心顺时针游览八角街） 

景点介绍： 

布达拉宫： 

去西藏是很多人心中一生的梦想，而布宫是你梦中的标志性建筑。缘起于公元七世纪，距今已有 1300 多年，吐

蕃王松赞干布为迎娶唐朝的文成公主，建九层楼宫殿一千间以局公主。占 36 万余平方米，建筑 13 万余平方米，主

楼高 117 米，13 层，宫殿、灵塔殿、佛殿、经堂、僧舍、庭院等一应俱全。是历代达赖喇嘛的冬宫居所，也是西藏

政教合一的统治中心。整座宫殿具有鲜明的藏式风格，依山而建，气势雄伟。在布达拉宫的金碧辉煌之中，我看到了

一个民族的信仰的力量，它的博大足以净化你的灵魂，洗涤你心中的烦恼与幽怨！ 

药王山观景台： 

药王山与与布达拉宫咫尺相对，是拍摄布达拉宫最好的角度所在地，尤其是半山腰。清晨的药王山，经常可见些

许摄影爱好者汇集与此等待第一缕光线照亮布达拉宫的瞬间。 

西藏唯一的财神庙-扎基寺： 

扎基寺，不管在藏族还是许许多多去过西藏的汉族人心中一直有着非常特殊的地位，作为全西藏唯一的一座财神

庙，寺庙虽然小，却一年四季保持香火鼎盛。千百年来无数远道而来的行商和大施主都喜欢前来朝拜，所求也不过就

是财源广进、福星高照。而面目狰狞的扎基拉姆神也好似从未让往来的信徒失望过。长此以往，便形成了这份香火鼎

盛的场景。每周一拜财神、周三保平安、周五求健康。扎基寺的财神特别嗜酒，祭拜时候可以在寺庙门口的小店里面

买上一瓶白酒、几捆艾草松叶，情况方便的话自备哈达和酥油（带上小勺），并换好零钱进入参拜。 

大昭寺广场： 

大昭寺广场是众多信徒朝圣的终点。几百年来信徒不远千里来到这里，三步一叩用身体丈量家乡到这的距离。大

昭寺广场终日香火缭绕，虔诚的朝拜者留下了等身长头的深深印痕。关于信仰，这里会给你最完美的解释。如果有一

天你迷失了自我，请到大昭寺广场坐坐看看，关于信仰它会会给你答案……广场上的寺庙便是藏传佛教中心寺庙—大

昭寺（可根据自己实际情况，自行购买进入参观，费用自理）。 

八角街： 

千年拉萨城，源头在八廊。穿梭在弯弯曲曲的狭窄小巷里，那一堵堵斑驳的石墙，饱经风霜。冲赛康市场、娘容辖私

塾、邦达昌大院、拉章宁巴、玛吉阿米......容纳在八角街的怀抱中，珍藏在老拉萨的记忆中。在街上静静的体会，慢

慢的品尝。感受一下西藏的慢生活。 

D10 拉萨—返程 餐：早 宿：温馨的家 

早餐后，今日根据具体航班时间，乘飞机返回，结束愉快旅程。 

服务标准 

1、【交通标准】成都-拉萨火车硬卧，拉萨成都飞机经济舱；  

2、【用车标准】当地旅游车，车型根据此团人数而定，保证每人 1 正座，若客人自行放弃行程，车费不予以退还,

因西藏特殊气候条件，旅游车辆均不能开空调设施，因高原长时间行车，途中车负荷较大，可能会遇到汽车抛锚并影

响行程的情况，旅行社对此会迅速做出补救措施，请游客做好心理准备。 

3、【用餐标准】7 早 12 正，正餐餐标 25 元/人，含雅江鱼宴、石锅鸡、牦牛肉汤锅、特色臧餐；早餐为酒店含早

（不吃不退），正餐八菜一汤，十人一桌，不含酒水（人数不足菜量酌减），行程中团队用餐，客人自愿放弃，费用

不退。（拉萨饮食多为川菜，且条件有限，有些行程为路餐，请客人从出发地带些自己喜欢的食品到拉萨，以备不时



 

之需） 

4、【门票标准】含景点门票及小交通, 报价已按西藏优惠折扣门票或免票核算，任何证件均无优惠可退。    

5、【住宿标准】第 1 晚升级 4 钻有氧酒店+1 晚山南藏式民宿+5 晚舒适型酒店;若产生单男单女客人自补房差。可

加钱升级全程当地五星！ 

（西藏住宿条件有限请勿与内地同级酒店相比较，敬请谅解！如住宿升级标准，请在报名时告知，补足房间差价，条

件有限房间大多不带空调和宽带） 

6、【导服标准】专业持证地接导游讲解服务；因西藏旅游业处于起步发展阶段，当地导游服务无法与内地导游相比

较，请游客谅解。 

7、【保险说明】西藏旅行社责任险 （强烈建议客人在报名时购买旅游意外险，客人也可以根据个人需求自行购买高

原险或航空险等其他险种） 

8、【自费说明】全程 0 自费，导游不推荐自费项目。 

9、【购物说明】全程安排 2 个精品购物店。 

名称 简介 （主要商品种类 特色等） 停留时间 

藏医药博览中心 各种知名藏药（冬虫夏草胶囊，辅酶 Q10，玛卡精品等）如：冬虫

夏草，藏红花，人生果，雪莲花，贝母，七十位珍珠，红景天，野

生灵芝，等等种类繁多。 

不低于 1 个小时 

藏地传奇工艺品 西藏最大的国际贸易中心广场，各种天珠，转经轮，藏刀，藏银饰

品，绿松石饰品，牦牛角饰品，唐卡，蜜蜡，琥珀等等。 
不低于 1 个小时 

 

二、特别提醒   

1、12 岁以下儿童不宜进藏；70 岁以上老人不宜进藏。 

2、布宫说明：“特别说明”所有的景点游览顺序取决于布达拉宫的报票情况,我社在保证所有景点游览情况下,有权对行

程做出调整。 

重要说明：布宫每年旺季（5 月-10 月）期间布达拉宫限制参观，每家旅行社每天只有 7 个参观名额，为保证所有客

人顺利参观，我社通过以下渠道来解决：1/团队票 2/散客票 3/单位参观票 4/管理处补票 5/政府特批票。 因不同渠

道的购票特殊要求，敬请客人无条件听从导游安排，以下情况均属正常安排：1/每个团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； 敬请理解！因散客团人数较多，布宫批票参观名单为机

选，故有可能夫妻会分开。参观其它景点如人力不可抗因素不能游览的，与客人协商调换景点；不愿调换，则退还门

票费。（请贵社将上述情况告知客人） 

3、导游服务：普通话优秀导游讲解服务,旺季可能会出现导游更换的问题,每晚 9 点导游会联系客人,请客人手机畅通! 

4、接站送站：由于西藏接送火车/飞机都由当地专业接送中心负责安排，工作人员会与您提前联系。拉萨火车站接站

人员不能进入候车室，只能在广场外的马路边上等侯客人，请客人自行到马路边上找“客人姓名”的接站牌。拉萨贡嘎

机场：接站人员不能进入侯机厅，只能在停车场等候客人，请客人自行到机场停车场找“客人姓名”的接机牌。送站或

送机时，我社会根据航班及车次安排送团，同样，导游也不能进入侯车或侯机厅，请客人自行办理托运行李及登机牌

或乘车手续。在接团前，会提前跟客人短信联系，请务必在报名时给予准确的联系方式，保持畅通，收到短信后请及

时回复。 

三、参团须知 

1、因不可抗力因素如遇塌方、泥石流、雪崩、洪水等自然现象或航空公司航班延误、取消等原因造成无法按照正常

行程游览（包括增加费用等），我公司不承担任何责任及赔偿和退费。  

2、若由政府原因或当地大型活动造成酒店、景点、行程等变更或取消，我社会积极补救，不承担赔偿责任。 



 

 

3、根据国家旅游局相关规定，因客人自身原因在旅游期间未能完成旅游活动或提前离团，将被视为自动放弃费用不

予退还。  

4、机票一经出票不得签转、更改、退票，航班时间以票面为准。游客自身原因造成名字或者身份证号码错误，不能

登机或另外产生费用，我社不承担责任。 

5、机票酒店旅游车等费用根据日期随时变动因游客报名参团的早或迟会导致与其他同团参团人员价格有高有低。 

6、返程改飞机，拉萨送机服务是送到机场民航大巴站，游客乘民航大巴前往机场，自行办理登机手续； 

7、考虑到拉萨回程航班由于天气原因可能会晚点，所以中转城市航班与回到出发城市的航班中间一般留有 2-4 小时

左右的间隔时间，此时间段客人自由活时请安排好时间，以免误机。 


