
【臻途专享独立成团】20 人纯玩西藏卧飞10日行程单
	产品编号
	BW1743853095Ts
	出发地
	北京市
	目的地
	拉萨市

	行程天数
	10
	去程交通
	火车
	返程交通
	飞机

	参考航班
	无

	产品亮点
	行程保障：随车配备钢瓶氧气+红景天礼包，高原无忧畅玩奢享住宿：全程网评豪华酒店（携程 4 钻+1 晚特色民宿索松村住宿）美食每刻：鲁朗石锅鸡+藏式烤羊宴+牦牛肉汤锅豪华赠送：羊湖藏装旅拍+无人机航拍 | 林芝高山牧场骑马射箭 | 挂经幡祈福特殊待遇：20 人 VIP 纯玩团，带全陪放心游


行程安排
	D1

	行程详情
	北京西站—火车赴拉萨
北京—拉萨（直达或者西宁中转联程票）（全程 3753 公里，运行 42 小时）参考：北京/拉萨 Z21 次（20:00）北京/西宁 T175 次（13:05-次日 10:41）或 T151 次（16:03-次日 14:20），次日西宁/拉萨交通：火车景点：欣赏沿途风景

	用餐
	早餐：X     午餐：X     晚餐：X   

	住宿
	火车上

	D2

	行程详情
	火车上
沿途欣赏西北风情，并逐渐适应高原气候。交通：火车景点：欣赏沿途风景

	用餐
	早餐：X     午餐：X     晚餐：X   

	住宿
	火车上

	D3

	行程详情
	列车上欣赏青藏高原风光，抵达拉萨
●抵达拉萨，酒店办理入住。如果时间较早可把行李寄存在前台，随后开启拉萨的自由时光。初到日光城，天地皆白的风光总能让人兴奋，这是一座可以依靠双腿走遍的城，在这里我们不妨开启一次不设目的的出发，在人来人往的八廓街，与虔诚磕着长头的朝圣者来一次不期而遇，抑或打卡仓央嘉措最爱的玛吉阿米茶馆，在甜茶中品出曾经情僧心中的柔情蜜意……在最具松弛感的状态等待导游的联系，进一步沟通后续行程。●【关于高反】拉萨平均海拔约为 3650 米，对于初次进入高原的您，可能会遇到轻微的高原反应，但别担心，这是非常正常的。到达拉萨的第一天，请保持平静，避免过度兴奋。建议当天不要洗澡，多喝水，多吃蔬菜水果，饮食清淡，八分饱即可。晚上早点休息，避免抽烟和饮酒。保持乐观的心态是应对高原反应的最佳方法。抵达的第一天，建议您在酒店周边游玩，不要进行剧烈活动。酒店附近有许多美食等着您去发现，建议您在酒店内用餐，或者叫外卖，用美食开启您的西藏之旅。交通：汽车景点：拉萨风景

	用餐
	早餐：X     午餐：X     晚餐：X   

	住宿
	拉萨

	D4

	行程详情
	拉萨—醉美拉林高速-米拉山隧道-巴松措-网红索松村近距 离观南迦巴瓦峰
● 早餐后 8：00 从拉萨酒店出发经拉林高速路前往林芝，12：30 左右在林芝巴河镇用午餐，下午从巴河镇餐 厅前往巴松措和雅鲁藏布大峡谷。 晚上入住索松村民宿或者八一镇。● 景点介绍：● 米拉山隧道米拉山隧道平均海拔 4750 米，是川藏线(国道 318 线)拉林段高等级公路重点控制性工程，隧道双向分别长 5727 米和 5720 米。作为世界上海拔最高的特长公路隧道 ，米拉山隧道的建成通车 ，使过去 18 公里的翻 山路程缩短至 5.7 公里。● 巴松措（2 小时）“ 国家级森林公园、5A 级景区”就是她最好的名片，“东方瑞士”之雅称更是对她极致的赞誉。公园最具代 表性的，正是那由星罗棋布的湖泊、傲视苍穹的冰川雪岭、一望无际的原始森林、宽阔如茵的花海草场、峭 拔奔涌的峡谷急流等组成的自然景观。距湖岸边大约一百米处有一座小岛名为湖心岛，又名扎西岛，传说该 岛是“空心岛”，即岛与湖底是不相连而漂浮在湖水上的。湖心岛可以通过建设在湖面上的步行栈道登岛，岛上的措宗贡巴寺建于唐代末年，岛上的礁石均雕刻成了别 致的动物形象以及佛像，特别神奇。观景台离湖心岛不远，这里角度稍高，可以俯瞰湖水和小岛，巴松措最经典的照片就是出自这里。● 达切拉观景台“达”藏语是“老虎”，“切”是累了 ，意为老虎休息的小山口，观景台是拍摄巴松措及其湖心岛的最佳位置。● 网红索松村：网红索松村是诗和远方的真实写照，位于西藏自治区米林县东部，派镇政府驻地东北向，雅鲁藏布江北岸，西南邻吞白村，南隔雅鲁藏布江与玉松村相望，北邻达林村。位于半山腰，面对南迦巴瓦峰，村脚下是雅鲁藏布江。沿着派镇过雅鲁藏布江大桥前行约 10 公里便可到达。● 【温馨提示】1.雅鲁藏布江大峡谷观光车为循环车，请下车时带好随身物品以免遗失；2.今日游玩景点较多，请提前准备太阳帽，墨镜，防晒霜及饮用水。● 【特别说明】1、今天行车时间较长，户外停留时间较长，请准备太阳帽，墨镜，防晒霜及饮用水，林芝海拔 2900 米左右，可缓解高原反应；2、景区游玩请听从向导安排，不擅自脱队。交通：汽车景点：巴松措

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：√   

	住宿
	索松村民宿 / 八 一 镇

	D5

	行程详情
	索松村—雅鲁藏布大峡谷-南迦巴瓦峰—雅尼湿地国家公园 -曲古花海骑马射箭-鲁朗色季拉山 挂经幡祈福-八一镇
● 雅鲁藏布大峡谷（4 小时）雅鲁藏布大峡谷是世界上最大、最深的峡谷 。据国家测绘局公布的数据：这个大峡谷北起米林县派镇大渡卡村（海拔 3000 米），经由排龙乡的雅鲁藏布江大拐弯，南到墨脱县巴昔卡村（海拔 115 米，在藏南地区靠近印度阿萨姆邦的地方），主体在墨脱县。从墨脱县甘登乡多卡村往上，一直到米林县派镇加拉村，是雅鲁藏布大峡谷无人区。在雅鲁藏布大峡谷的景区里面最出名的就是网红索松村，索松村观知名南迦巴瓦峰的最佳位置，也是最近距离，传说南迦巴瓦峰“十人九不遇”，常年被云层遮藏，不露出真容，希望我们的游客都能看到南迦巴瓦峰真容并祈福；● 南迦巴瓦峰誉为“云中的天堂”，被中国国家地理杂志社评选为中国最美的山峰之首，他是整个喜马拉雅地区最早脱海成陆之地，这率徒的的山峰坡壁上基岩裸露，峡谷之中又布满了巨大的冰川● 雅尼湿地公园（40 分钟）雅尼国家湿地公园横跨林芝，米林两县，总面积 8738 公顷。海拔 2920 米，也是雅鲁藏布江和尼洋河的相交之地，一个集自然景观和生态保护区的宝地，也是罕见的河谷湿地，景色优美，气侯宜人，不到 3000 米的海拔含氧量充沛，是一个身体不缺氧 ， 眼睛依旧上天堂的“宝藏之地’● 曲古花海骑马射箭（游玩时间约 30 分钟）在曲古花海骑马场进行骑马体验+工布响箭民俗特色服务，（可在骑马场地骑行一圈，大约 20 分钟+5 支左右工布响箭体验。）和体验鲁朗地区声名响当当的工布响箭，这次咱们可不是纯观赏，是可亲身进行射箭体验（每位游客会分发 5 支工布响箭），大家一定要珍惜机会，说不定一箭成名，获得大家的鼓掌。体验完骑马射箭后，可坐下来观赏其他人跃跃欲试的比赛，或者静静欣赏牧场的风光，脱离城市的喧嚣。● 色季拉山—南迦巴瓦的最佳拍摄点观景台色季拉山口为家人祈福。色季拉山国家森林公园--观看中国最美丽的山峰南迦巴瓦峰最好的地方之一，登临海拔 4720 米处的色季拉山口，除了满眼的经幡，还可远眺无边的林海和南迦巴瓦神山的英姿。● 迦巴瓦的最佳拍摄点观景台色季拉山国家森林公园--观看中国最美丽的山峰南迦巴瓦峰最好的地方之一，登临海拔4720 米处的色季拉山口 ，还可远眺无边的林海和南迦巴瓦神山的英姿。在这里挂上经幡交通：汽车景点：雅鲁藏布大峡谷

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：√   

	住宿
	八一镇

	D6

	行程详情
	八一镇-走进藏家-卡定沟-尼洋河风光-拉萨
● 走进藏家（游玩时间约 2 小时）走进村寨，接过洁白的哈达，说一声扎西德勒，在村里藏导的带领下，参观原生态藏族民俗村庄，这里有藏式建筑，可感受古老民族风俗和当地特色手工艺。走进藏民家里，零距离体验藏民家庭起居生活，纯朴的藏主人听说远方的贵宾要来家中，还会准备热乎乎的酥油茶、香甜可口的糌粑，青稞酒以及各式藏族小吃供大家品尝。卡定沟卡定沟景区又名卡定天佛瀑布森林景区，位于 318 国道距八一镇 24 公里处的尼洋河畔，沟内古树参天流水潺潺，环境很是清丽。两侧崖壁形状奇特，有大佛、动物等多种形象 ，峡谷深处还有一条 200 多米高的天佛瀑布，十分漂亮。卡定沟景区不大，景区内有台阶栈道，一小时左右就可以走完一圈。景区内主要的景点就是天佛瀑布，走上观瀑台，银链般的水流挂在山崖上，非常壮观。瀑布水小时如银链飘然而下，水大时气势磅礴、惊心动魄。瀑布后的岩壁上有自然形成的佛像，据说这是林芝地区藏族同胞的保护神，面目清晰， 仿佛人为雕刻的一般。佛像两侧有男女护法各一，也都神态庄严惟妙惟肖。右侧的女护法班丹拉姆高约 100 多米，依稀可以看出头戴面纱，腰系丝带、手持佛珠，其形象栩栩如生；左侧是济公拜佛，形象也一样逼真。● 尼洋河风光带尼洋河风光带野生鸟类众多，也是西藏著名的黑颈鹤越冬区，尼洋河是位于雅鲁藏布江北侧的最大的支流, 也是雅鲁藏布江的五大支流之一,发源于米拉山侧古冰川作用的围谷,全长 307.5KM,当地称“娘曲”。 尼洋河是林芝人民的母亲河,河水从海拔 5000 米的古冰川千转百绕而下,低吟婉转的表面却有着宇宙脱缰的野性, 尼洋河风光带景区,起自达则村, 止于米瑞德木寺,沿米瑞公路散布着无数的旖旎风光和历史遗迹。● 【温馨提示】1、此日车程较长，主要风景是沿途风光，在路上师傅会根据沿途风光给客人停车拍照，您可以利用今天多 拍一点风景照留作纪念；交通：汽车景点：卡定沟

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：√   

	住宿
	拉萨

	D7

	行程详情
	拉萨—雅江河谷-羊卓雍措-圣湖藏装旅拍-羊湖航拍-拉萨
● 早餐前往雅江河谷看江边天然形成的沙滩风光旖旎，之后来到岗巴拉山口俯瞰羊湖全景，然后穿上藏装在观景台进行藏装拍摄，我们安排了专门的摄影师为您拍照，做一回真正的卓玛，晒暴朋友圈，最后返回拉萨结束行程。● 雅江河谷雅江河谷是候鸟的天堂。尤以黑颈鹤最为珍贵，黑颈鹤已被列入世界濒危物种红色名录，是我国一级保护动物。雅江在雪山脚下蜿蜒流淌 ，江边天然形成的沙滩风光旖旎，美不胜收。● 羊卓雍措羊卓雍措，藏语意为“天鹅池”，是西藏三大圣湖之一，也称羊卓雍湖（当地人通常简称为“羊湖”）， 因为藏语“措”就是“湖”的意思。地理上属于山南地区的浪卡子县。湖面海拔 4441 米，湖岸线总长 250 千米，总面积 638 平方千米，湖水均 20－40 米，是喜马拉雅山北麓最大的内陆湖。羊湖是集高原湖泊、 雪山、 岛屿、牧场、温泉、野生动植物、寺庙等多种景观为一体的、独特的自然风景区，与纳木措、玛旁雍措并称西藏三大天湖， 周围还有常年不溶的雪山冰峰，最高的达海拔 7000 多米。湖泊、雪峰与蓝天融为一体。● 圣湖藏装旅拍【圣湖旅拍】（赠送 3 张电子照片）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，大家可以精心挑选自己最心仪的藏装，穿戴完毕后我们再随车抵达羊卓雍措，在羊湖最佳拍摄点有专业的摄影师为大家提供免费。交通：汽车景点：羊卓雍措

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：X   

	住宿
	拉萨

	D8

	行程详情
	布达拉宫-宗角禄康公园-药王山观景台-大昭寺广场-八廓街
● 特别备注：因布达拉宫门票为限量参观，预约票的流程复杂，故市内这天换车换导，敬请知悉。● 早餐后乘车前往令人魂牵梦萦的【布达拉宫】。参观完毕，徒步下山返回布宫山脚观看宗角禄康公园。继而参观 与布达拉宫咫尺相对的【药王山观景台】，时间允许下 ，游客可前往布宫广场拍摄布达拉宫全景和西藏和平解放纪念碑。后前往指定餐厅用中餐。午餐后参观【大昭寺广场】，也可自行前往【八角街】绕着八角街转经 ，整个八角街响彻着“唵嘛呢叭咪吽”六字真言的声音，气势宏大，甚为壮观！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，晚餐后返回酒店。● 布达拉宫(参观时间约 1 个小时)：“布达拉”是梵语的音译，又译作“普陀”，原指观音菩萨之居所。布达拉宫坐落于西藏自治区的首府拉萨市区西北玛布日山上，布达拉宫依山垒砌，群楼重叠，殿宇嵯峨，气势雄伟，主体建筑分白宫和红宫，白宫是达赖喇嘛生活起居和政治活动的地方；红宫是历代达赖喇嘛的灵塔和各类佛殿。被誉为世界十大土建筑之一。布达拉宫是西藏的标志，为历代达赖喇嘛的冬宫居所，也是西藏政教合一的统治中心，更是藏民心中的圣殿。● 药王山观景台：是拍摄布达拉宫最好的角度所在地，尤其是半山腰，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。此处也是人民币 50 元纸币背景的拍摄取景地。● 八廓街（大昭寺广场）● 八角街又名八廓街，也是西藏的千年古街，是围绕大昭寺修建的一条拉萨最繁华的商业街。街道以大昭寺为中心， 西接藏医院大楼，南临沿河东路，北至幸福东路，东连拉萨医院河林廓东路。到拉萨的人没有不知道八角街的。但提到"八廓街"，知道的人就少多了。其实八廓街是八角街的正确称呼。汇聚了来自世界各地的朝圣者，街两旁 店铺林立摊点遍布，是拉萨著名的淘宝天堂（大宗商品请注意辨别真伪，低值商品仅作纪念品留念）。● 布达拉宫参观特别说明如下：● 因布达拉宫特殊的建筑设计和保护世界非物质文化的要求，布达拉宫管理处设每天最高人数的参观限制， 每家旅行社每天只有限定数量的参观名额，为保证所有客人按行程约定的当天顺利参观，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，敬请客人无条件听从导游安排，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。④、布宫参观预定参观时间和方法布宫管理处均有严格均定和限制，具体参观时间均由布宫大数据随机分配。⑤ 所有客人参观布宫均实名制参观，同一个身份证 7 天之内只能报一次布宫，超过就直接拉为黑名单。成为黑名单就没有任何办法解除 ，必须等到 7 天之后才能二次报票，故游客一定要高度重视，严格配合地接社预定布宫门票。交通：汽车景点：布达拉宫

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：X   

	住宿
	拉萨

	D9

	行程详情
	拉萨-纳木措-拉萨
● 早餐后出发前往纳木措纳木措翻世界上海拔最高的咸水湖— 【纳木措】海拔 4718 米，藏语“纳木措”意为天湖，湖滨广阔、水草丰美、瑰丽迷人、清澈壮观，犹如一颗蓝宝石般镶嵌在如茵的万里羌 塘草原上。此刻顿足湖旁，沉静在大自然造化的圣湖前,身心将完全被眼前奇异的湖光山色所震摄并涤荡着你的灵魂。途径藏北大草原---那曲境内主要指羌塘大草原。 羌塘，是中国五大牧场之一，位于昆仑山脉、唐古拉山脉和冈底斯山脉之间，它不仅是野生动植物的天堂，同时也是一个具有丰厚沉积层的文化沃土。交通：汽车景点：纳木错

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：X   

	住宿
	拉萨

	D10

	行程详情
	拉萨送机/站-江湖再见！
●早餐后自由活动，根据火车时间送站，结束愉快的西藏之旅！●在您离开西藏前，请再次检查您的个人物品，确保没有遗忘在酒店或旅行车上。交通：飞机景点：沿途景色

	用餐
	早餐：X     午餐：X     晚餐：X   

	住宿
	回家


费用说明
	费用包含
	1.大交通：北京-拉萨火车硬卧，回程拉萨北京中转航班经济舱，以出团通知为准，只保证出团，乘车人和票面不保证一致，保证每人一铺不保证铺位，不保证同行的人是否挨在一起，我社无法满足客人特殊需求；请客人予以配合。2.住房：网评（携程） 4 星（拉萨段全程供氧）+1 晚索松村民宿住宿。参考酒店：拉萨酒店：喜上、圣瑞斯、金昊大酒店、蔚徕酒店、兰泽假日、岷山圣瑞斯、 喜玛拉雅、民族饭店、吾思藏、 凯泊丽亚，铭耀酒店、 格拉丹东、拉萨合途酒店、拉威酒店等同级索松村民宿：古藏工布庄园，吉美桃峰，醉美索松、暮云山居、公尊德姆八一镇：柏栎芸舍、海螺酒店、林芝印象、万清堂、天东辰锦辉（西藏住宿条件有限请勿与内地同级酒店相比较，敬请谅解！）西藏地区资源有限，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，大多无空调，有空调/地暖的也为自愿自费项目，敬请谅解3.用餐：7 早 9 正，早餐为酒店含早（不吃不退），正餐 30 一餐/人，含特色餐，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）关于个别情况早上出发过早，早餐有可能为酒店提供的路早，用餐不习惯者可自备食物。自由活动期间用餐请自理。行程中所列早餐赠送用餐，以酒店提供为准，不属于旅游社质量范围，如有问题旅行社配合客人向酒店追责。行程中所列正餐、特色餐、赠送用餐，质量和食品安全以餐厅提供为准，不属于旅游社质量范围，如有问题旅行社配合客人向酒店追责。4.用车：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，所有费用不予以退还,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。5.门票：含景点首道门票, 报价已按西藏折扣门票核算，任何证件均无优惠可退；如因政策性及天气原因无法参观景点,现退门票费用。如遇景区门票政策性上调请客人现补差价；如客人自愿放弃行程中景点，费用不退。6.赠送：赠送项目如因客人自身原因或不可抗力无法安排，费用不退敬请谅解。7.导游：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，请游客谅解释。8.10 人以下无全陪陪同、10 人以上带全陪（含 10 人）9.旅游保险：旅行社责任险；建议游客自行购买旅游意外险。10.自费购物：全程无自费，无购物 (注：景区附近有购物场所,非本社安排,若有需要请谨慎选择,如发生经济纠纷,与本社无关.不便之处,敬请见谅！)

	费用不包含
	所有个人消费及费用包含中未提及的任何费用
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