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【神秘西藏 青藏鐵路】 
前前藏藏  后后藏藏  澤澤當當  布布達達拉拉宮宮  文文化化交交流流考考察察 1100 日日  

全程保證無購物站、無自費、保證入住六晚五星飯店 
【西藏】北鄰新疆，東接四川，東北緊靠青海，東南連接雲南；周邊與緬甸、印度、不丹、尼泊爾、
喀什米爾等國家及地區接壤，陸地國界線 4000 多公里，是中國西南邊陲的重要門戶。以其雄偉壯觀、
神奇瑰麗的自然風光聞名。它地域遼闊，地貌壯觀、資源豐富。自古以來，這片土地上的人們創造了
豐富燦爛的民族文化。西藏幅員遼闊，景色絕對是世界其他地方所無法可以比擬的，這裡平均海拔高
度都在 4000 米以上，所以被稱為“世界屋脊”、地球的第三極地，這片土地上有很多世界著名的高
山、峽谷、原始林地、草原(草甸)、湖泊、濕地、溪流河川、極地冰川，更有遺留的世界文化遺產…，
還有許多未被發現的遺世村落，牧民仍然依照他們原始方式生活著，最令人傳誦的藏傳佛教依然保留
那份神秘的宗教色彩，來一趟西藏旅遊，絕對可以沉澱您的心境、激發您的思維、豐富您的視野、洗
滌您的心靈… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://baike.baidu.com/subview/2824/14767092.htm
http://baike.baidu.com/subview/7627/15402623.htm
http://baike.baidu.com/subview/4311/7941346.htm
http://baike.baidu.com/view/7242.htm
http://baike.baidu.com/subview/2174/19099114.htm
http://baike.baidu.com/view/2173.htm
http://baike.baidu.com/view/147908.htm
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西藏第一座宮殿~雍布拉康 
藏語意為母子宮，雍布意為母鹿，因紮西次山形似母鹿而得名，拉康意為神殿。雍布拉康是西藏歷史
上第一座宮殿，也是西藏最早的建築之一，位於山南地區澤當鎮東南，高聳於雅礱河東岸紮西次日山
頂。相傳是雍仲本教徒于西元前 2 世紀為第一代藏王聶赤贊普建造，後來成為松贊幹布和文成公主在
山南的夏宮，五世達賴時改為黃教寺院。雍布拉康主要供奉釋迦牟尼佛像。宮殿內的壁畫上生動地描
繪了西藏的第一位國王，第一座建築，第一塊耕地的歷史故事。雍布拉康分為兩部分，前部是一幢多
層建築，後部是一座方形高層碉堡望樓，與前部相連。 
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【精選飯店】 
國際★★★★★拉薩聖地天堂洲際酒店 
拉薩聖地天堂洲際大飯店位於拉薩城關區江蘇大道，近拉薩市政府，臨近拉薩河，距離拉薩萬達廣場
2 公里，距離布達拉宮 7 公里，距離市中心約 15 分鐘車程。這裡完美融入聖潔的雪域高原美景，精
彩演繹藏地的別樣風情。飯店的設計極富張力，獨特的建築風格使之成為拉薩的新地標，總建築面積
約 22 萬平方米，也彰顯出酒店的不凡品位。客房豪華舒適、寬敞明亮，設施設備俱全，更有高品質
的大床，在房內便可盡覽拉薩高原河谷的優美風光。這裡有一流的美食以及真誠熱情的待客之道，給
你帶來深入洞悉的尊崇體驗。 

國際★★★★★百悅希爾頓逸林酒店 
酒店成都百悅希爾頓逸林酒店坐落于成都發展最迅速地區之一的龍泉驛區腹地，近鄰知名高爾夫球會
--臥龍谷高爾夫球場，是商務及休閒的理想選擇之地。酒店囊括了三百餘間配置齊全、優良採光的房
間。無論是單獨旅行的商務客人，還是全家出行的休閒遊客，酒店定能滿足您的需求。酒店專注於工
作中的每個細節，確保您獲得美妙的住宿體驗。 
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國際★★★★★日喀則希爾頓酒店 
酒店地處日喀則市中心城區上海中路 12 號。酒店客房設計以周邊山巒起伏的自然風景為靈感依託，
採用天然木材和現代風格的色調營造出舒適的溫馨感。定制的藏式傢俱及裝飾、高速無線上網服務、
55 寸高清液晶電視、寬敞的獨立淋浴間及瑰珀翠品牌洗護備品等，使賓客擁有身心愉悅的休憩時光。
為了緩解賓客在高原地區產生的缺氧不適等情況，酒店在客房配有彌散式和鼻吸式供氧設施，幫助客
人更好地適應當地環境，享安全舒心假期。酒店亦提供豐富的餐飲、會議及休閒設施。從日喀則希爾
頓酒店開始您的日喀則藏地探索之旅，讓我們溫暖相迎。 

【風味餐食】 
★胡四川菜    ★火鍋風味    ★涮羊肉風味    ★野山菌風味    ★藏式風味餐 
★西寧風味    ★農家風味    ★尼泊爾風味    ★餐粵薈風味    ★小胖子中餐    
【貼心贈送】 
★礦泉水無限暢飲 
★贈送迎賓哈達每人一條 
★贈送隨身氧氣每人二瓶 
★贈送藏香每人一盒 
★贈送精美掛件每人一個 
★西藏地區隨車配備氧氣鋼瓶 
【購物站】 
★保證不進購物店、旅遊品質有保障。 
【自費項目】 
★全程無自費 
【車購】 
★導遊在遊覽車上會推薦當地土特產等小物，自由選購，絕不強迫！ 

【參考航班】正確航班時間，以說明會資料和當日實際起飛時間為準。 
出發天數 航空公司 航班編號 起飛城市 抵達城市 起飛/抵達時間 
第 1 天 四川航空 3U3982 松山 TSA 成都 TFU 18:35/21:55 
第 2 天 四川航空 3U6631 成都 TFU 拉薩 LXA 08:00/10:15 
第 9 天 四川航空 3U6344 西寧 XNN 成都 TFU 16:35/18:25 
第 10 天 四川航空 3U3981 成都 TFU 松山 TSA 13:55/17:20 
 
【行程內容】 

第一天 松山  成都 
今日帶著愉快雀躍的心情於台北松山機場集合，搭乘豪華客機飛往
【成都】。 
【成都】四川省會，位於四川省中部，川西平原腹地，轄區總面積
14335 平方公里，成都市常住人口 2126.8 萬人，是中國西南地區最
大的現代化都市。成都不僅地處全川中心，同時也是四川省政治、經
濟、文化、旅遊的核心，成都不僅人文景觀豐富，自然風貌也獨具一
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格，早在 1000 多年前的唐代，詩人就唱出了「窗含西嶺千秋雪，門泊東吳萬裡船」的名句。擁有“天
府之國”之美譽。 
早餐：XXX 午餐：XXX 晚餐：機上簡餐 
住宿旅館：★★★★成都天府國際大酒店 或同級  

第二天 成都 拉薩【入住酒店享飯店設施或自由活動】 
★拉薩海拔約 3600公尺。 
【拉薩】別稱邏些、日光城，是西藏自治區轄地級市、首府，是中
國國務院批復確定的中國具有雪域高原和民族特色的國際旅遊城市，
是首批國家歷史文化名城，拉薩以風光秀麗、歷史悠久、風俗民情
獨特、宗教色彩濃厚而聞名於世。拉薩市七世紀，松贊干布統一全
藏，將政治中心從山南遷到拉薩。拉薩市地處中國西南地區、西藏
高原中部、喜馬拉雅山脈北側、雅魯藏布江支流拉薩河中游河谷平
原，是西藏的政治、經濟、文化和科教中心，也是藏傳佛教聖地。

拉薩河流經此，在南郊注入雅魯藏布江，拉薩海拔 3650 米，全年多晴朗天氣。全年日照時間在 3000
小時以上，素有“日光城”的美譽。拉薩境內蘊藏著豐富的各類資源，相對於全國和自治區其他地市，
具有較明顯的資源優勢。1951 年 5 月 23 日，西藏和平解放，拉薩成為自治區首府。1960年中國國
務院正式批准拉薩為地級市。拉薩先後榮獲中國優秀旅遊城市、歐洲遊客最喜愛的旅遊城市、全國文
明城市、中國最具安全感城市、中國特色魅力城市 200 強、世界特色魅力城市 200 強、2018 暢遊中
國 100 城等榮譽稱號。 
★貼心提醒：今日由專業領隊帶領貴賓們前往機場辦理登機手續 ,搭乘豪華客機抵達拉薩  前往餐廳用餐後，前
往飯店辦理入住自由活動盡情享用飯店設施，讓身體適應高原氣候。  

早餐：飯店餐盒 午餐：餐粵薈風味 RMB60/人 晚餐：野山菌風味 RMB80/人 
住宿旅館：國際★★★★★聖地天堂洲際酒店 或同級  

第三天 
拉薩【世界最高的宮殿~布達拉宮、藥王山觀景台遠眺布達拉宮外觀、大

昭寺、八廓街】 
★布達拉宮海拔約 3700公尺，藥王山觀景台海拔約 3725公尺，大昭寺海拔約
3650 公尺，八廓街海拔約 3648 公尺。 
【布達拉宮】位於中國西藏自治區首府拉薩市區西北的瑪布日山上，
是一座宮堡式建築群，一說為吐蕃王朝贊普松贊干布為迎娶尺尊公主
和文成公主而興建；另一說為，作為松贊干布遷都拉薩後的王宮而建。
于 17 世紀重建後，成為歷代達賴喇嘛的冬宮居所，為西藏政教合一
的統治中心。布達拉宮的主體建築為白宮和紅宮兩部分。整座宮殿具
有藏式風格，外觀 13層，實際只有 9 層。由於它起建於山腰，大面

積的石壁又屹立如峭壁，使建築仿佛與山崗融為一體，氣勢雄偉。布達拉宮海拔 3700 米，占地總面
積 36 萬平方米，建築總面積 13 萬平方米，由東部的白宮、中部的紅宮組成，主樓高 117 米。布達
拉宮主體建築的東西兩側分別向下延伸，與高大的宮牆相接。宮牆高 6 米，底寬 4.4 米，頂寬 2.8 米，
用夯土砌築，外包磚石。牆的東、南、西側各有一座三層的門樓，在東南和西北角還各有一座角樓。
宮牆所包圍的範圍全都屬於布達拉宮。 布達拉宮的壁畫、木雕及建築過程中使用的金屬冶煉技術均
聞名於世，體現了以藏族為主，漢、蒙、滿各族能工巧匠高超的技藝。 1961 年，布達拉宮成為了中
華人民共和國國務院第一批中國重點文物保護單位之一。1994 年，布達拉宮被列為世界文化遺產。
2022 年 12 月，入選 2022 年 11 月 5A 級景區品牌影響力 100 強榜單。 
【藥王山觀景台】布宮西側有座藥王山，藏名為“夾波日”，意為“山角之山”，海拔 3725 米。流
通的人民幣 50 元紙幣背面的圖案就是在此拍攝。每一個來看布達拉宮的人，都要帶著 50 的紙幣來
這裡打個卡，仿佛就是來布達拉宮必做的儀式感，這裡也被廣大攝影愛好者稱為拍攝布達拉宮的最佳
位置。 
【大昭寺】又名“祖拉康”、“覺康”（藏語意為佛殿），位於拉薩老城區中心，是一座藏傳佛教寺
院，是藏王松贊干布建造，拉薩之所以有“聖地”之譽，與這座佛像有關。寺廟最初稱“惹薩”，後
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來惹薩又成為這座城市的名稱，並演化成當下的“拉薩”。大昭寺建成後，經過元、明、清歷朝屢加
修改擴建，才形成了現今的規模。大昭寺已有 1300 多年的歷史，在藏傳佛教中擁有至高無上的地位。
大昭寺是西藏現存最輝煌的吐蕃時期的建築，也是西藏最早的土木結構建築，並且開創了藏式平川式
的寺廟市局規式。環大昭寺內中心的釋迦牟尼佛殿一圈稱為“囊廓”，環大昭寺外牆一圈稱為“八
廓”，大昭寺外輻射出的街道叫“八廓街”即八角街。以大昭寺為中心，將布達拉宮、藥王山、小昭
寺包括進來的一大圈稱為“林廓”。這從內到外的三個環型，便是藏民們行轉經儀式的路線。大昭寺
融合了藏、唐、尼泊爾、印度的建築風格，成為藏式宗教建築的千古典範。寺前終日香火繚繞，信徒
們虔誠的叩拜在門前的青石地板上留下了等身叩頭的深深印痕。萬盞酥油燈長明，留下了歲月和朝聖
者的痕跡。 
【八廓街】在藏語中，“八廓”是“中轉經道”的意思。八廓街引又名八角街，位於拉薩市城關區，
是拉薩著名的轉經道和商業中心，較完整地保存了古城的傳統面貌和居住方式。八廓街原街道只是單
一圍繞大昭寺的轉經道，藏族人稱為“聖路”。現逐漸擴展為圍繞大昭寺周圍的大片舊式老街區。八
廓街是由八廓東街、八廓西街、八廓南街和八廓北街組成多邊形街道環，周長約 1000 余米，街內岔
道較多，有街巷 35 個。八廓街屬城關區八廓街辦事處，下轄 4 個居委會，199 個居民大院。2023
年 11 月，八廓街入選第三批國家級旅遊休閒街區。 
早餐：飯店內早餐 午餐：尼泊爾風味 RMB60/人 晚餐：涮羊肉風味 RMB80/人 
住宿旅館：國際★★★★★聖地天堂洲際酒店 或同級  

第四天 
拉薩【拉薩河、西藏三大聖湖之一~羊卓雍措、卡諾拉冰川】-日喀則【白

居寺（萬佛塔）、遠眺宗山城堡】 
★拉薩河海拔約 5200 公尺，羊卓雍措海拔約 4441公尺，卡諾拉冰川海拔約 5400
公尺，日喀則海拔約 3836 公尺，白居寺海拔約 3900 公尺。 
【拉薩河】藏語稱吉曲，意為快樂河、幸福河，位於西藏中南部。
發源於念青唐古喇山脈中段北側的羅布如拉，沿途流經墨竹工卡縣、
達孜區，最後經過拉薩市，在拉薩市曲水縣匯入雅魯藏布江。拉薩
河的幹流呈一個巨大的 S 形，從東北向西南伸展，全長 568 公里，
流域面積 31760 平方公里，是雅魯藏布江的 5 大支流之一。拉薩河
兩岸山峰多在 3600－5500 米之間，是世界上最高的河流之一。這

裡氣候溫和，地勢平坦，土質較厚，水源充沛，土質較好，流域內擁有豐富的高原動植物以及地熱資
源，是西藏主要糧食產區之一。 
【羊卓雍措】又被稱為羊湖，藏語中意為碧玉湖，位於西藏自治區山南市境內。這個湖泊海拔超過
4400 米，與納木措、瑪旁雍措並稱西藏三大聖湖，在藏族人心中具有宗教意義。湖水面積 638 平方
千米。羊卓雍措是青藏高原南部最大的封閉性內陸湖泊，湖面海拔 4441 米，平均深度約 23.6 米，
蓄水量約 16 立方千米，湖岸線 250 千米，流域面積 6100 平方千米，湖水儲量約 160 億立方米。據
當地林業部門觀察測算，羊卓雍措湖鳥島和鳥類數量均為全國罕見。這些島嶼上，均有各種鳥類出沒
和棲息。除鳥類外，棲息在羊卓雍措湖流域的野生動物種類極為豐富，哺乳類有雪豹、盤羊、獫痢、
水獺、野驢、岩羊、黃羊、獐等國家一、二類保護動物。羊卓雍措是集高原湖泊、雪山、島嶼、牧場、
溫泉、野生動植物、寺廟等多種景觀為一體的、獨特的自然風景區，與納木措、瑪旁雍措並稱西藏三
大天湖，周圍還有常年不溶的雪山冰峰，最高的達海拔 7000 多米。湖泊、雪峰與藍天融為一體。 
【卡諾拉冰川】卡若拉冰川位於西藏山南地區浪卡子縣和江孜縣交界處，距離江孜縣城約 71 公里， 
是西藏三大大陸型冰川之一，為年楚河東部源頭。卡若拉冰川背靠西藏四大神山之一的乃欽康桑峰
（7191 米）南坡，冰川上部為一坡度較緩的冰帽，下部為兩個呈懸冰川形式的冰舌。東冰舌長 3 公
里，寬 750 米，冰舌末端高 5233 米；西冰舌長 4.5 公里，寬 1.5 公里，冰舌末端高 5145米。整個
冰川面積為 9.4 平方公里。從羊卓雍錯出來後，跨越 4330 米的斯米拉山口後就來到了卡若拉冰川的
冰舌下。冰舌前沿海拔 5560 米，觀看卡若拉冰川的地方海拔約有 5400 米，在山口北面 5600 米左
右的地帶，屬甯金抗沙峰冰川向南漂移後形成的懸冰川。 
【白居寺】藏語稱“班廓曲德”，意為“吉祥輪大樂寺”，位於西藏自治區日喀則市江孜縣江孜鎮，
南、北、東三面環山，寺院四面臨水，距拉薩南約 230 千米處，距日喀則東約 100 多千米，海拔 3900
米。是一座藏傳佛教薩迦派、夏魯派、格魯派共存的寺院。白居寺始建于明宣宗宣德二年（1427 年），
歷時 10 年竣工。它是一座塔寺結合的典型的藏傳佛教寺院建築，塔中有寺、寺中有塔，寺塔天然渾
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成，相得益彰，它的建築充分代表了 13 世紀末，至 15 世紀中葉後藏地區寺院建築的典型樣式。1998
年，白居寺被列為第四批中國重點文物保護單位。 
【宗山城堡】位於西藏江孜縣城裡，因古堡所在的石山叫宗山，“宗”，在過去的西藏是行政單位。
1904 年，英軍入侵江孜，江孜人民依託宗山古堡奮勇抗敵，在中國人民反抗帝國主義侵略史上留下
光輝的一頁，江孜由此贏得“英雄城”的美譽。現有江孜宗山抗英遺址，附近有著名的白居寺。民主
改革以前，西藏政教合一，縣府既是官府，也是寺院，宗教色彩很濃，城堡實際上也可以說是一座宮
殿式的寺院。江孜是一個盆地，農業非常發達，在一片蓊鬱的色彩當中，突兀拔起一座赭黃色的石山，
在石山上又突兀拔起一座白牆紅頂的城堡，就顯得特別的突出、搶眼。 
早餐：飯店內早餐 午餐：途中簡餐 RMB50/人 晚餐：小胖子中餐 RMB80/人 
住宿旅館：★★★★★希爾頓酒店 或同級 
 

第五天 日喀則【扎什倫布寺、世界最高的大河~雅魯藏布江】-澤當 
★扎什倫布寺海拔約 3950 公尺，雅魯藏布江海拔約 3500公尺以上。 
【紮什倫布寺】意為“吉祥須彌寺”，全名為“紮什倫布白吉德欽
曲唐結勒南巴傑瓦林”，意為“吉祥須彌聚福殊勝諸方州”，位於
西藏自治區日喀則市南的尼色日山下，藏語意為“吉祥須彌山”，
始建於明正統十二年（1447 年），其後多有擴建修繕。紮什倫布寺
占地 15 萬平方米，僧侶房舍 57 間，所有殿宇房屋共 3600 間，其
建築融合了藏區傳統建築特色和佛教的特點，藏族傳統工藝和建築
特點，將藏傳佛教的佛法藝術，班禪靈塔的莊嚴肅穆表現得較好。

紮什倫布寺與拉薩的“三大寺”噶丹寺、沙拉寺、哲蚌寺合稱藏傳佛教格魯派的“四大寺”。1961
年 3 月 4 日，紮什倫布寺被國務院公佈為第一批全國重點文物保護單位。2017 年 8 月 28 日，紮什
倫布寺被批准為國家 5A 級旅遊景區。 
【雅魯藏布江】是中國最長的高原河流，位於西藏自治區境內，也是世界上海拔最高的大河之一。發
源於西藏西南部喜馬拉雅山北麓的傑馬央宗冰川，上游稱為馬泉河，由西向東橫貫西藏南部，繞過喜
馬拉雅山脈最東端的南迦巴瓦峰轉向南流，經巴昔卡出中國境。水能蘊藏量豐富，在中國僅次於長江。
雅魯藏布江大拐彎處的雅魯藏布江大峽谷是世界第一大峽谷，獲得中國世界紀錄協會的世界最深大峽
谷、世界最長大峽谷兩項世界紀錄的認證。 
早餐：飯店內早餐 午餐：途中簡餐 RMB60/人 晚餐：胡四川菜 RMB80/人 
住宿旅館：準★★★★維也納酒店 或美康國際酒店 或同級 
 

第六天 
澤當【西藏第一座宮殿~雍布拉康(含騎馬上行)、桑耶寺】-拉薩【欣賞

布達拉宮夜景】 
★雍布拉康海拔約 3700公尺，桑耶寺海拔約 3580公尺。 
【雍布拉康】藏語意為母子宮，雍布意為母鹿，因紮西次山形似母
鹿而得名，拉康意為神殿。雍布拉康是西藏歷史上第一座宮殿，也
是西藏最早的建築之一，位於山南地區澤當鎮東南，高聳於雅礱河
東岸紮西次日山頂。相傳是雍仲本教徒于西元前 2 世紀為第一代藏
王聶赤贊普建造，後來成為松贊干布和文成公主在山南的夏宮，五
世達賴時改為黃教寺院。雍布拉康主要供奉釋迦牟尼佛像。宮殿內
的壁畫上生動地描繪了西藏的第一位國王，第一座建築，第一塊耕

地的歷史故事。雍布拉康分為兩部分，前部是一幢多層建築，後部是一座方形高層碉堡望樓，與前部
相連。 
【桑耶寺】全名是貝紮瑪桑耶敏久倫吉白祖拉康，藏文含義為吉祥紅岩思量無際不變頓成神殿。位於
山南紮囊縣桑耶鎮，海拔 3580 米。桑耶寺建成後，赤松德贊在此剃度的第一批七名藏人出家為僧。
整個建築佈局依佛教“壇城”而設計，共三層。第一層為藏式，第二層為漢式，第三層為印式。因此
也被稱作三樣寺。寺院因珍藏著西藏自吐蕃王朝以來各個時期的歷史、宗教、建築、壁畫、雕塑等遺
產而馳名於世。桑耶寺是以古印度波羅王朝在摩揭陀所建的歐丹達菩提寺為藍本興建的，雖然後世因
為火災而多次重建，但建築格局始終保持了初建時的風貌。目前寺內的建築大都是在七世達賴時重建
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的，占地面積約 11 萬平方米。寺院的平面為橢圓形，按佛經中的世界構造進行了佈局，整體磅礴大
氣，宏偉壯觀。 
早餐：飯店內早餐 午餐：途中簡餐 RMB60/人 晚餐：岐山農家 RMB80/人 
住宿旅館：國際★★★★★聖地天堂洲際酒店 或同級 
 

第七天 
拉薩【藏北草原、遠眺念青唐古拉雪山、西藏三大聖湖之一~天湖納木

錯（紮西島）】 
★藏北草原海拔約 4500公尺，納木錯海拔約 4718公尺。 
【藏北草原】是西藏自治區面積最大的純天然草原，草原面積超過
60 萬平方公里，位於昆侖山脈、唐古喇山脈和岡底斯山脈之間，又
被稱之為藏北草原，平均海拔在 4500 米以上。這片荒原被橫亙的山
脈分割成幾條寬穀。穀底到處是星羅棋佈的湖泊，邊緣則是縱橫交
錯的雪山。這裡人跡罕至自然條件惡劣，被稱作“人類生命的禁區”。
如今，這裡是目前保存最完整的野生動物棲息地，達 24.712 萬平方
公里，是中國面積最大的保護區。就野生動物的數量和種類而言，

這裡可以與美國的黃石國家公園、非洲的塞倫蓋蒂大草原相媲美。 
【遠眺念青唐古拉雪山】這是堪稱奇觀般的冰川，是在藏地的懷抱裡，隱藏著的一座引人入勝的自然
奇觀，它就是念青唐古拉。它如同一位古老的賢者，靜靜守望著這片神秘的土地。它包含了我國最大
的冰川，也是中國極少見的海洋型冰川，更是世界上少有的處於低緯度地區的冰川。念青唐古拉雪山
的誕生，源於地質的千錘百煉。在遙遠的中生代，羌塘地塊和歐亞板塊交相輝映，一場巨大的碰撞拉
開了山脈的序幕。海底的沉積岩被擠壓隆起，於是，念青唐古喇山脈冉冉升起。隨後，印度板塊的北
推使得這片土地更加高聳，山體被東西向的斷裂帶掌控，形成了中國第二高的山脈，其平均海拔高達
6000 米以上。念青唐古拉雪山的地理特徵豐富多彩。從西段到東段，呈現出不同的景觀。西段是雪
山的高峰聚集地，主峰念青唐古拉峰聳立其中，仿佛是與天空親吻的巨人。中段的納木錯湖如一顆明
珠鑲嵌在雪山的懷抱中，是西藏最大的湖泊，也是藏傳佛教的聖湖之一。而東段的南迦巴瓦峰是中國
第三高峰，攀登者的嚮往之地，其險峻與秀美並存，是勇氣與挑戰的象徵。 
【天湖納木錯（扎西島）】位於西藏自治區中部，是西藏第二大湖泊，也是中國第三大的鹹水湖。湖
面海拔 4718 米，形狀近似長方形，東西長 70 多千米，南北寬 30 多千米，面積約 1920km²。早期
的科學考察認為，納木錯的最大深度為 33 米，但最近兩年對湖泊的重新測量發現，納木錯最深處超
過了 120 米。蓄水量 768 億立方米，為世界上海拔最高的大型湖泊。“納木錯”為藏語，蒙古語名
稱為“騰格裡海”，都是“天湖”之意。納木錯是西藏的“三大聖湖”之一。 納木錯是古象雄佛法
雍仲本教的第一神湖，為著名的佛教聖地之一。 
早餐：飯店內早餐 午餐：中式合菜 RMB60/人 晚餐：思金拉錯藏餐 RMB80/人 
住宿旅館：國際★★★★★聖地天堂洲際酒店 或同級 
 

第八天 拉薩-青藏鐵路欣賞沿途高原風光-西寧 
【青藏鐵路（拉薩至西寧段）】早餐後，前往充滿藏式風格的拉薩火
車站搭乘世界上海拔最高的鐵路工程~青藏鐵路, 全長 1142 公里的
高原鐵路, 領您進入這高原雪域的奇幻景致，沿途遊覽中國最大的地
熱發電站【羊八井地熱發電站】；途經【當雄】，窗外對的是【念青
唐古拉山】，另一邊即是三大聖湖之一【納木錯】，如一顆晶瑩的寶
石鑲嵌在【羌塘草原】上，水天相容渾然一體。到了【那曲】，仰望
天際，無不慨嘆藏北高原的壯闊~風吹草低見牛羊，為大地升起無限
生機。將抵達【安多】前, 海拔 4500 公尺面積四百多平方公尺的【錯

那湖】是離列車觀景台最近的風景，錯那湖如一面寶鏡呈現在眼前，水鳥在壺中嬉戲，牛羊群在湖邊
優閒吃草，在無垠的草原與蔚藍天際的襯托下，顯得分外美麗。地勢慢慢攀升到【唐古喇山(5231 公
尺)】，是怒江、瀾滄江、長江的發源地, 遙望長江的發源地－格拉丹東冰峰，感受青藏高原的雄偉及
變幻莫測的高原氣候。傍晚進入了【沱沱河】盆地後,廣袤的【可可西里】草原即在眼前出現, 幸運的
話你可以遇見正牽徙的藏羚羊、野驢等的動物足跡, 過了五道梁、楚瑪爾河, 穿越世界第一高【風火
山隧道】,全長 1686 公尺, 海拔 4648 公尺, 也是世界第一長的凍土隧道。遠處白雲、雪山、藍天與
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草原的綠意, 是這一路上最佳的風景寫照。穿越柴達木盆地，觀賞盆地奇景－海市蜃樓，香日德綠洲、
巴塘戈壁、雅丹地貌、沙漠旋風及落日。來到眾神居住的地方~【崑侖山】，遠觀西王母瑤池神宮、
崑侖玉珠峰、西大灘冰川等，夜色中通過格爾木，隔日緩緩駛入青海省會西寧火車站。 
青藏鐵路 7 大世界之最： 
1.最長高原鐵路：1,956 公里(西寧到拉薩)，其中格爾木到拉薩為 1142 公里。 
2.穿越凍土最長：共有 550 公里。 
3.海拔最高鐵路車站：5,068 公尺的唐古喇山車站。 
4.海拔最高凍土隧道：位於風火山附近的風火山隧道，海拔 4,905 公尺。 
5.最長高原凍土隧道：位於海拔 4,767 公尺崑崙山的崑崙山隧道，全長 1,686 公尺。 
6.海拔最高鐵軌工廠：位元於安多的安多基地，海拔 4,704 公尺。 
7.最長高原凍土鐵路橋：共有 11.7 公里的清水河特大橋。 
註： 
1.青藏列車、全程約 1986 公里。列車也特別配備兩套供氧系統，一套通過混合空調系統中的空氣供氧，讓每節列車含氧
量均達到 83%，另一套集中供氧系統可以讓乘客通過獨立的介面直接吸氧，進而有效降低高原反應。 
2.中國現在所有的火車票都是采實名制，且在乘車前 35 天就開始售票，所以火車訂票只能依規定上網登記或現場憑有效
證件購票，且若因政府臨時徵收，所以出發前無法保證能否 100%取得確定搭乘哪一個車次，同團的貴賓也有可能分成 2
個不同的車次客人無法指定哪，請各位貴賓多多理解及包涵。 
3.火車上不能攜帶水果刀、打火機，上車前請丟棄。車內不能吸煙。因車廂空間有限，大型行李挪動或打開不易，所以請
先準備好當天用品，和火車上需要的用品(點心、行動電源、衣物等)，大型行李則放在車廂內。 
4.拉薩到西寧全程車程約 22 小時，列車當中雖備有餐車，但每個人口味不盡相同，您可自備喜歡吃的食物或小零食、飲
料等！ 
5.列車上為貴賓安排 4 人 1 室軟臥車廂(恕無法接受單人住宿) ，但因整列火車只提供 64 席軟臥，在西藏旅遊旺季期間倘
若無法購得軟臥席則改為硬臥車廂(6 人 1 室) ，屆時將退還差價，不便之處敬請見諒！ 

早餐：飯店內早餐 午餐：火車餐 RMB80/人 晚餐：火車餐 RMB80/人 
住宿旅館：火車軟臥（四人一室，一人一席） 
 

第九天 西寧【東關清真寺、水井巷】 成都 
抵達青海省省會【西寧】，西寧歷史文化源遠流長，有著獨特的自然
資源，絢麗多彩的民俗風情，是青藏高原一顆璀璨的明珠，取“西
陲安寧”之意。 
【東關清真寺】是青海西寧古城著名的建築，位於西寧東關大街路
南一側。寺院占地面積 1.194 萬平方米，大殿本體占地面積 1102 平
方米，南北樓各 363 平方米。東關清真大寺，歷史上曾經多次遭到
破壞，又不斷修建，是我國西北地方大清真寺之一，該寺建造雄奇、
坐西面東，具有我國古典建築和民族風格的建築特點，雕梁彩簷、

金碧輝煌，大殿內寬敞、高大、明亮，可以同時容納 3000 多穆斯林進行禮拜；殿內和整個大寺處處
都顯得古樸雅致，莊嚴肅穆， 富有濃郁的伊斯蘭特色，屬省級文物保護單位。 
【水井巷】所屬西寧市城中區。東起商業中心西門口，西止北大街。建立三十餘年，是古城西寧裡是
最熱鬧的商業街。水井巷的南北乾貨、風俗小吃、民族用品、琳琅滿目，商品進銷量極大，是號稱西
寧市"日進鬥金"的寸金之地。其中重點要提起的是水井巷的南北乾貨與風俗小吃，兩者在當地無人不
知無人不曉。各地的風味小吃，青藏高原的特產乾貨，全部在二裡長的水井巷裡競展風采。 
★貼心提醒：今日參觀完西寧景點，會由專業領隊帶領貴賓們前往機場辦理登機手續 ,搭乘豪華客機抵達成都
後，前往餐廳享用晚餐，后續前往飯店辦理入住。  
早餐：火車餐 RMB30/人 午餐：西寧風味 RMB60/人 晚餐：火鍋風味 RMB100/人 
住宿旅館：國際★★★★★百悅希爾頓逸林酒店 或天府皇冠假日酒店 或非遺緹沃麗酒店 或同級 
 

第十天 成都  臺北松山 
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今日睡到自然醒後，享用飯店內自助早餐後，前往機場，辦理出境
手續後，搭乘豪華客機返回臺北松山機場。團員們互道珍重再見後，
平平安安、快快樂樂地歸向闊別多日的家園，結束這次愉快的十日
之旅。 
 
 
 
 

早餐：飯店內早餐 午餐：機上簡餐/點心 晚餐：XXX 
住宿旅館：溫暖的家 
＃以上行程順序僅供參考，實際行程順序以當地旅行社為準＃ 
＃本行程團費所含景點門票均已分攤老人/小孩等優待票差價，亦不另行退還差價，敬請見諒!＃ 
 
 
 
 
【辦理入藏證須知】 
※團隊進入西藏自治區旅遊，必須提前辦理入藏証.需要提供以下相關資料： 
一、護照正本或清晰影本(或掃描檔)，有效期需滿六個月以上。 
二、臺胞證(卡)正本或清晰掃描檔(貴賓提供掃描件務必為清晰彩色掃描件，不可反光，不可缺邊角，
要完整照片頁)，有效期需滿六個月以上。 
三、參團旅客職業以及聯絡電話資料。 
四、特別規定:年滿 65 歲以上(含 65 歲)，申請入藏証時，須提供醫院/診所開立之身體健康無虞，可
前往西藏旅遊的健康聲明證明書(請提供出發日前三個月內之證明書)，診斷書內容須提供心跳.血壓.
血糖.無心臟疾病等關鍵數值。證明書上須有醫生簽名，並蓋醫院的章，才能辦理。最終入藏証審批
核准與否,以西藏相關當局之批示為準。 
年滿 65 歲旅客，須提供健康檢查表，其重點提供項目如下： 
A.血壓：高壓 110~139mmHg之間、低壓 70~90mmHg之間 
B.空腹血糖： 60~100 mg/dL 之間 
C.健康檢查表上須註明：旅客無心臟藏病史。 
高原旅遊風險極高，為了年長旅客旅遊安全著想，若體檢未達能達標準狀態，請婉轉予於拒絕，以免
影響全團辦件旅遊品質。 
五、青藏鐵路軟臥(四人一室)須於 35 天前提供有效臺胞證件購票,但無法保證軟臥或同一車次。 
 
特註如下: 
(一).凡年滿 65 歲(含)以上必需有親友陪同外,另需提供醫院/診所健康聲明證明書。 
(二).凡年滿 75 歲(含)以上,為考量旅客自身之旅遊安全,恕無法接受報名,敬請見諒! 
※辦理入藏証需要在入藏前 31 天提供以上資料給我們的客服人員，因入藏證規定須團去團回，因此
入藏證的下件時間會依團隊整團證件送齊後送出辦件。 
※入藏證之辦理,常有偶因大陸政治、內政、節日慶典或其它莫名等因素,入藏證簽發當局會有不經預
告臨時拒予准發入藏證之舉動,此乃屬不可歸責之因素,不可歸 責於兩岸旅行社,尚請旅客明鑑。 
備註:單人房有加價，請注意~因火車上無法選擇單人房或不佔床，因此單人房差費用是不包含火車上
之單房費用! 


