
【亲亲西藏】西藏双飞7天| 拉萨| 林芝| 巴松措| 羊卓雍措| 日喀则（拉萨往返）行程单
	产品编号
	HQ-20260529-XZ26
	出发地
	广州市
	目的地
	西藏拉萨布达拉宫-拉萨巴松错-西藏林芝雅鲁藏布江-羊错雍错

	行程天数
	7
	去程交通
	飞机
	返程交通
	飞机

	参考航班
	第一天：广州拉萨MU5774   06:50  14:00经停迪庆约1小时10分钟第七天：拉萨广州MU5773  18:30  00:40+1经停迪庆约1小时10分钟

	产品亮点
	★ 线路特色※【富氧之旅】先游林芝更适应，休闲领略江南林芝！★ 贴心服务※【安全保障】专业导游，高原带团经验丰富，熟知西藏风土人情，为您献上洁白哈达，诚挚欢迎！※【有氧伴旅】车上配备每人1小瓶独立包装高原保健氧气！拉萨夜间定时供氧酒店！★ 特别安排※【养生美味】巴河鱼、林芝石锅鸡，菌类火锅，牦牛肉汤锅，烤羊美食套餐，品味舌尖西藏！※【原味心旅行】转经祈福，感受藏传佛教祈愿礼俗！※【特色赠游】布宫夜景，在布宫广场自行观赏灯火辉煌的布宫外景！★ 精彩体验※ 领略西藏首个5A富氧生态自然旅游景区【巴松措】；※ 世界最长、海拔最高的峡谷【雅鲁藏布大峡谷入口段景区】，有机会观赏“云中仙鹤”南迦巴瓦峰；※ 登上世界奇迹、世界屋脊明珠——【布达拉宫】，感受世界之巅的磅礴大气；※ 醉赏西藏三大圣湖之一【羊卓雍措】，苍鹰视角俯瞰“高原蓝宝石”天光云影之美；※ 电影《红河谷》、《江孜之战》、《云水谣》的外景拍摄地——【卡若拉冰川】。※ 后藏中心日喀则参观黄教六大寺之一的历代班禅驻锡地【扎什伦布寺】，瞻仰历世班禅大师灵塔。


行程安排
	天数
	行程详情
	用餐
	住宿

	D1
	广州—拉萨 （经停重庆或迪庆或其它中转地中转）请团友于指定时间，自行前往广州新白云国际机场集中，办理乘机手续，乘机前往拉萨（于成都或重庆或迪庆或昆明或其他中转地经停或转飞）。搭乘飞机前往拉萨贡嘎机场。抵达后乘车前往拉萨市区（车程约1小时），入住酒店。交通：飞机/汽车到达城市：拉萨
	早餐：X     午餐：X     晚餐：√   
	德朋大酒店(拉萨哲蚌寺店)/拉萨乔穆朗宗酒店/拉萨拉萨扎什颇章藏文化主题酒店/西藏鸿罡饭店/拉萨班博BANBHORE酒店/巴里岛国际酒店/拉萨吾思藏酒店/拉萨日喀则大酒店/拉萨吉米酒店/拉萨岷山圣瑞斯酒店/西藏蔚徕酒店/不低于以上标准（4钻夜间定时供氧酒店）

	D2
	拉萨—巴松措—林芝（520KM,8H）早餐后，出发往林芝，途中前往【巴松措】藏东南神湖，西藏首个5A级自然风景区。漫步殊胜湖心岛，醉赏湖水清澈柔美、雪峰云雾缭绕；朝圣岛上600年红教古老寺庙（游览时间60分钟）。 后前往“达切拉”在藏语中意为老虎休息的小山口，相传，湖心岛错宗工巴寺建成后，莲花生大师派了一只老虎，为寺庙运送石像，这里便是老虎休息之地，因此得名达切拉，是拍摄巴松措全景和眺望湖心岛的绝佳位置。（游览时间约30分钟）。后乘车前往林芝，晚餐后入住酒店。（拉萨至林芝含景点参观公里数约520公里，沿途限速，车程约8小时）。交通：汽车景点：巴松措到达城市：林芝地区
	早餐：√     午餐：√     晚餐：√   
	林芝柏栎荟舍酒店/林芝万清堂大酒店/林芝印象酒店/林芝工布天街开元名庭酒店/林芝天宇藏秘主题酒/林芝豪生酒店/林芝宾馆/林芝明珠酒店/不低于以上标准（四钻酒店）

	D3
	林芝--雅鲁藏布大峡谷-林芝（300KM,5H）早餐后，乘车前往【雅鲁藏布大峡谷景区】，雅鲁藏布大峡谷是地球上最深的峡谷，换乘景区环保车前往入口段景区，观奔腾的雅鲁藏布江，有机会邂逅“云中仙鹤”南迦巴瓦峰，网红打卡世界级峡谷起点，多个观景台、不同视角，游览大峡谷壮美景色（游览时间约120分钟）。返回林芝，入住酒店。【特别备注】: 因景区周边有大型工程施工，往来工程车辆较多，沿途路段可能偶遇短时车多缓行或拥堵塞车，请保持耐心，敬请谅解！交通：汽车景点：雅鲁藏布大峡谷到达城市：林芝地区
	早餐：√     午餐：√     晚餐：√   
	林芝柏栎荟舍酒店/林芝万清堂大酒店/林芝印象酒店/林芝工布天街开元名庭酒店/林芝天宇藏秘主题酒/林芝豪生酒店/林芝宾馆/林芝明珠酒店/不低于以上标准（四钻酒店）

	D4
	林芝—拉林铁路—拉萨早餐后，前往林芝火车站，网红打卡西藏首条电气化铁路，悠赏藏东南诗画美景，（具体车次及座位以实际安排为准。特别说明：如遇列车临时停运，没有车次的情况下，安排大巴回拉萨。），抵达拉萨，入住酒店。交通：汽车到达城市：拉萨市
	早餐：√     午餐：X     晚餐：√   
	德朋大酒店(拉萨哲蚌寺店)/拉萨乔穆朗宗酒店/拉萨拉萨扎什颇章藏文化主题酒店/西藏鸿罡饭店/拉萨班博BANBHORE酒店/巴里岛国际酒店/拉萨吾思藏酒店/拉萨日喀则大酒店/拉萨吉米酒店/拉萨岷山圣瑞斯酒店/西藏蔚徕酒店/不低于以上标准（4钻夜间定时供氧酒店）

	D5
	拉萨—八廓街—布达拉宫—宗角禄康—拉萨早餐后，前往【八廓街】亦名“八角街”，是圣城殊胜的转经道，较完整地保存了拉萨古城的面貌和生活方式。客人可沿着【八廓转经之路】转经祈福。（自由活动约60分钟；逛街时切记保管好自己的随身贵重物品，以免丢失）。前往【布达拉宫】是西藏现存最大、最完整的宫堡式建筑群，被誉为“雪域明珠”，入选世界文化遗产。游览藏族艺术珍宝、朝圣传承千年的圣殿，感受心灵洗礼（5A级景区，宫殿内游览时间约60分钟）。前往【宗角禄康】亦名【龙王潭公园】，被称为“布宫后花园”，另一角度游览布宫景致。夏秋季古柳蟠生、碧波清澈，有机会欣赏布宫迷人倒影，融入拉萨百姓幸福生活（游览时间约30分钟）。【药王山观景台】是拍摄布宫经典角度所在地，相传也是文成公主思念家乡的朝拜台。亲身感受50元人民币取景角度，圣城网红打卡（游览时间约30分钟，免费景点，如临时关闭或时间不足等原因，则取消游览，旅行社不做赔偿。）【特别备注】：1、为保护布达拉宫古迹，政府采取对门票限时限量销售，定时、限时参观原则，逢周一闭馆，因此参观布达拉宫时间可能会影响到整体线路日程的先后调整，景点不会减少，提前告知。同一旅游团会安排分批、不同时间进场游览，为保证顺利游览，请游客自觉遵守秩序，听从安排，不便之处，敬请谅解。2、为缓解布宫旅游接待压力，最大限度维护国家文物，布宫参观路线将分为1、2号线，具体线路以布宫当日审批为准，我社严格遵守景区规定，如因不同线路产生门票差价，当地现退给客人，敬请配合。3、布达拉宫逢周一闭馆，如遇闭馆，会先后调整游览顺序。交通：汽车景点：八廓街、布达拉宫、宗角禄康到达城市：拉萨市
	早餐：√     午餐：√     晚餐：√   
	德朋大酒店(拉萨哲蚌寺店)/拉萨乔穆朗宗酒店/拉萨拉萨扎什颇章藏文化主题酒店/西藏鸿罡饭店/拉萨班博BANBHORE酒店/巴里岛国际酒店/拉萨吾思藏酒店/拉萨日喀则大酒店/拉萨吉米酒店/拉萨岷山圣瑞斯酒店/西藏蔚徕酒店/不低于以上标准（4钻夜间定时供氧酒店）

	D6
	拉萨—羊卓雍措—日喀则（380KM，7H）早餐后，翻越冈巴拉山抵达有「天上圣湖」美誉的【羊卓雍措】简称羊湖，西藏三大圣湖之一，藏语意为“碧玉湖”，蔚蓝纯净冠绝藏南。登临岗巴拉山观景台，苍鹰视角俯瞰、湖心云影，远处雪山若隐若现（游览时间约20分钟，车程约2.5小时，海拔4441M）。后经浪卡子远眺【卡若拉冰川】西藏三大大陆型冰川之一，也是西藏离公路最近的冰川，为年楚河东部源头，《红河谷》等电影拍摄地。眺望巨大冰川从山顶云雾飘缈处往下延伸，晶莹幽蓝、圣洁闪耀（途径远眺免费景点，如临时关闭或时间不足等原因，则取消游览，旅行社不做赔偿，车程约1.5小时，海拔5020-5400M）。乘车前往藏日喀则（车程约3小时，海拔3848M），后入住酒店。交通：汽车景点：羊卓雍措
	早餐：√     午餐：√     晚餐：√   
	日喀则市穆伦拉宗酒店（日喀则火车站店）/日喀则云左星光酒店(扎什伦布寺店)/日喀则舍里别院酒店/日喀则假日美地酒店/日喀则藏域雅布酒店/格萨尔大酒店/日喀则苏北大酒店/不低于以上标准（4钻夜间定时供氧酒店）

	D7
	日喀则—扎什伦布寺—拉萨（车程约3.5小时）-广州（经停迪庆）早餐后，乘车前往【扎什伦布寺】意为吉祥须弥寺，藏传佛教格鲁派六大寺之一，日喀则地区最大的寺庙，整个寺院依山坡而筑，背附吉祥的尼玛山，殿宇毗连，鳞次栉比，金顶红墙的高层主建筑群雄伟、浑厚、壮观、金碧辉煌；寺内供奉有九世班禅喇嘛设计监造的高28米的世界上最大室内铜铸弥勒佛造像（5A级景区，游览时间约90 分钟，（车程约15分钟，海拔3848M））。下午乘车返回拉萨（车程约4小时，海拔3650M）。乘车前往拉萨机场，乘机返回广州（经停迪庆），圆满完成西藏之旅！以上行程安排可能会因航班、天气、路况等不可抗力因素，在不影响行程和接待标准前提下，经全体游客协商同意后，进行游览顺序调整，敬请谅解！交通：汽车
	早餐：√     午餐：√     晚餐：X   
	无


费用说明
	费用包含
	1、大交通广州-拉萨，拉萨-广州，往返经停迪庆；（经停经济舱团队机票，不能改签，未使用只能退税；第1天抵达港口以实际出票为准，返程中转地以实际出票为准）；2、旅游车当地用车将根据团队人数安排4—27座旅游车，保证每人1正座；此线路因山路较多且地理环境较特殊，只适用底盘较高国产旅游车，故座位间隔可能未如理想；高原行车，汽车容易出故障，途中可能会安排检修，敬请谅解。3、住宿入住行程中标注酒店标准双人房(每成人每晚一个床位，具体入住酒店以实际安排为准)；如遇单人请补单房差（全程酒店补单房差  元；12岁以上成人不占床位不退房费）；由于当地气候较为凉爽及生活习惯，西藏酒店客房均无空调，敬请知悉！4、用餐全程含12正6早，早餐酒店含（未用早餐不退费用）；正餐40元/成人（小孩餐费半价），正餐八菜一汤 (10-12人/桌)； 若整团人数不足6人，当地正餐客人自理，按以上餐标当地退回餐费)，不含酒水；5、门票不含园中园及自费项目。赠送项目的门票若有不参加，费用不退！6、导游当地导游服务（接送站、自行活动期间除外），此团不派全陪。7、儿童（12周岁以下）含往返机票、车位、早餐、半价餐费、导服费；住宿不占床位，不含所有景点门票；小孩超高门票客人自行现补门票差价；赠送项目的门票若有不参加，费用不退！8、成行标准：1、4人，用4座车，不含餐，不派地接导游；2、6--10人，用11-15座车，正常八菜一汤； 3、11--16人，用15座车或19座车，正常八菜一汤；4、17人以上，用19座车以上，正常八菜一汤。

	费用不包含
	1、不含机场接送，请客人自行前往广州机场集合；部分航班较早，如需提前一晚入住机场宾馆，需要额外付费。2、不包含个人旅游意外保险费，强烈建议出行游客购买个人旅游意外保险，具体保险险种请在报名时向销售人员咨询并购买。 3、不含行李超重费用、行程外的自费节目及旅途中一切个人消费（如酒店洗衣、电话、收费电视、酒水等）4、 由于不可抗力或者旅行社、履行辅助人已尽合理注意义务仍无法避免的事件，而需要变更行程时产生的费用（包括但不限于自然灾害、航班延误或取消、车辆故障、交通意外等）意外等。5、行程安排的赠送项目或免费景点，游客放弃，旅行社不退费用，不作任何其它补偿，敬请知悉！


其他说明
	预订须知
	本产品为广东散客线路拼团，在承诺服务内容和标准不变的前提下，会与其他不同进藏交通的客人在西藏段合并参观，共同游玩。如您确认报名，则视为接受旅行社拼团后统一安排行程。1、本产品供应商为：西藏环球旅行社有限公司，许可证号：L-XZ00056，联系电话（0891-6836716）。此团 10 人成团，为保证游客如期出发，我社将与其他旅行社共同委托西藏环球旅行社有限公司组织出发（拼团出发），如客人不接受拼团出发，请报名时以书面形式注明。此团由西藏环球旅行社有限公司委托旅游目的地具有相应资质的地接社承接本旅行团在当地的接待业务，地接社的相关信息、委派的导游姓名和电话，以及具体车次时间、最终行程（游览顺序）及入住酒店的具体名称等信息，一并在出团前派发的出团通知书行程表中告知，客人对此表示同意。 如报名人数不足10成人时无法成团，或遇特殊情况（如：团队特惠机位取消或游客临时退团造成不成团等）致使团队无法按期出行，我社提前5天通知游客，游客可根据自身情况改线或改期，如不能更改出游计划，我社将全额退还已交团费。2、我司在不影响原行程游玩标准及游览景点的前提下，根据航空公司机票或火车票出票时间调整出入港口及行程游玩顺序。具体的行程游览顺序将根据航班安排的首末站城市最终确定。客人对航班及出入港口有特别要求的，请于报名时向我社前台同事说明，并将要求写在报名表上，否则我社视客人已清楚旅行社以上安排，同意并接受旅行社安排。行程游览顺序或用餐安排将根据游玩期间实际情况最终确认，如有调整由当地导游与游客签名确认。 3、由于航班机位等存在不确定因素，我社在确保不影响游客在当地行程游玩标准的情况下，同一团种出发的游客可能采用不同时间段的航班往返（同一游玩团体可能选用2个或以上的航班班次）。 4、机票浮动幅度较大，且部分客人已享受我司报名优惠政策，故导致不同日期报名，且同团出发的客人，团费有较大差异，无价格退还，敬请旅客注意！ 5、团队均提前 15天或以上订购机票、酒店、车辆、门票等，如客人报名后退团（含改期，改线，更改登机姓名或证件号码等），根据合同的扣款标准，我社将扣除实际损失费用（机票、火车票、门票、酒店、车费分摊等，我社不提供机票报销单据，客人可自行前往航空公司办理），特此说明。 6、在保证行程景点游览的前提下，我社将根据旅游目的地实际情况对此参考旅游行程的景点游览的先后顺序作合理的调整。如遇不可抗力因素（如塌方、大雪、塞车、天气、航班延误、地质灾害、政府行为等原因），造成行程延误或不能完成游览或缩短游览时间，不视旅行社违约，未能完成游览的景点我社将按旅行社协议门票价格退还。7、若因客人自身原因（含感冒等原因，导致身体不适合继续行程）中途离团或放弃游览景点（含赠送项目）的，我社视客人自动放弃行程，我社不退返任何费用；客人擅自、强行离团或不参加行程内的某项团队活动时（含酒店、用餐、景点等），请游客注意人身及财产安全，发生此类情况一切后果请客人自行承担，客人离团期间的一切行为责任游客自负。 8、免费景点及赠送项目如发生优惠、免票、自愿放弃或因航班时间、天气、政策性原因关闭或预约问题等原因导致不能赠送参观的，敬请谅解，我社不退任何费用。旅游者参加属于高风险性游乐项目的，敬请旅游者务必在参加前充分了解项目的安全须知并确保身体状况能适应此类活动；如旅游者不具备较好的身体条件及技能，可能会造成身体伤害。在参加此类活动时应当购买相应的个人意外保险。如非旅行社责任造成的旅游者意外伤害，旅行社不承担相应的赔偿责任。 9、西藏地区是当地旅游度假城市，硬件及软件服务均与沿海发达的广州存在一定差距，请团友谅解。如遇旺季酒店房满或政府征收等情形，旅行社会另外安排至不低于所列酒店标准的同类型酒店。 10、购物：西藏地区旅游发展逐渐成熟，包括部分景区，公园，博物馆，纪念馆，展览馆，民俗展现场所均配备购物场所，行程中途经的休息站，加油站，公共卫生间等地停留仅供休息和方便之用，游客购物为个人自主行为，游客因购物产生的纠纷与本社无关，敬请注意。 11、行程服务项目特别约定及说明： A).为了确保旅游顺利出行，防止旅途中发生人身意外伤害事故，请旅游者在出行前做一次必要的身体检查，如存在下列情况，因服务能力所限无法接待：（1）传染性疾病患者，如传染性肝炎、活动期肺结核、伤寒等传染病人；（2）心血管疾病患者，如严重高血压、心功能不全、心肌缺氧、心肌梗塞等病人；（3）脑血管疾病患者，如脑栓塞、脑出血、脑肿瘤等病人；（4）呼吸系统疾病患者，如肺气肿、肺心病等病人；（5）精神病患者，如癫痫及各种精神病人；（6）严重贫血病患者，如血红蛋白量水平在50克/升以下的病人；（7）大中型手术的恢复期病患者；（8）孕妇及行动不便者。B)老年人参团，考虑到线路的特点:1. 60周岁以上老年人预订出游，须与我司签订《长者参团同意书》并有家属或朋友（因服务能力所限无法接待及限制接待的人除外）陪同方可出游。C)因服务能力所限，无法接待70周岁以上的旅游者报名出游，敬请谅解。12、失信人特别通知及提示：失信人意为“失信被执行人”，由国家最高人民法院发布。失信人不得乘坐飞机、火车卧铺、高铁及动车。请游客报团前一定要自行查询好是否为失信人！如游客属于失信人而报团时没有向旅行社提前说明，报名后旅行社为保留客人机票位置向航空公司支付了机票定金（或全款），失信人的机票费用将全额损失，只能退税，产生的所有损失由客人自行承担！国家最高人民法院失信人查询网站如下：http://shixin.court.gov.cn/，客人报团前可到该网站进行查询！因客人失信人身份产生的实际损失（机票、房费、车费、导服费用等等）需要由客人承担。 13、我社解决投诉依据客人在当地所签“意见单”为准，有任何投诉请于当时提出，否则无法给予处理。 14、请游客（报名人及报名人代表之参团的全体同行人）请游客报名时认真阅读此行程每一点，一经报名，双方签字或盖章之日起，即表明合同及行程签订人及同行人已认真阅读此行程并同意相关约定条款，同意其作为《广东省国内旅游组团合同》、《报名表及补充约定》之附件。二、如遇不可抗力（天气、罢工、政府行为等）或其他旅行社已尽合理注意义务仍不能避免的事件（公共交通延误或取消、交通堵塞、因重大礼宾而施行的管制等），为保证景点正常游览，客人同意旅行社可能根据实际需要减少本补充说明约定的购物场所。客人声明：本人及本人代表以上所列参团的全体同行人，对以上条款内容已完全了解和认同，现予以签字确认。游客签字:  旅行社签字：日期：  日期：
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	～参团须知～一、身体情况及年龄相关1、本线路含有高原旅游等高风险项目，敬请客人在进入高原之前，一定要进行严格的体格检查，请确保身体条件可以适应高原旅游。如心、肺、脑、肝、肾曾有明显的病变，以及患有严重呼吸气管、心脏、心血管、精神方面疾病的人员不宜进藏；严重的高血压、贫血、（支）气管炎、糖尿病的患者限制进藏，重感冒者不建议进藏，进藏后，注意身体变化，量力而行！若行程中出现严重高原反应者，请必须听取医生建议，终止或调整行程，所发生费用将多除少补！2、未成年人必须有成年人陪伴方可参团，一起报名参团的成人即为其参团过程中的监护人，有责任和义务做好未成年人的安全防范工作。3、由于高原地区对游客身体状况要求较高，70周岁以上的长者需有18-60岁成年人陪同出游。二、证件及游览相关1、出发时，国内游客请携带有效期内的本人身份证原件，12岁以下小童若未有身份证请携带户口簿正本；港澳人士请携带有效期内的本人回乡证原件（台胞及外籍人士请单独咨询），如因个人原因没有带有效身份证件造成无法办理乘机（火车）、无法入住、无法在西藏旅游等造成的损失，游客自行承担责任。在西藏游玩的过程中，有效证件请随身带好，以备检查。2、旅游活动中游客必须注意自身安全和随行未成年人的安全，应妥善保管自己的行李物品（特别是现金、有价证券等贵重物品）。3、旅行社根据实际情况，有权对游览城市、景点的先后顺序做适当调整，有权调整进出港口，具体行程以实际安排为准；如遇恶劣天气、自然灾害（塌方、大雪封山等）、政府行为、火车或航班延误、汽车塞车等不可抗力原因或旅游者个人原因，造成的行程更改、延误、滞留或提前结束不能完成景点游览时，不视为旅行社违约，未能完成游览的景点我社只按旅行社协议门票价格退还，增加费用游客自理。4、客人旅游途中自愿离团或不参加行程内的某项团队活动（含酒店、用餐、景点等），需在离团前签订离团证明，离团期间安全问题由客人负责。如游客擅自、强行离团，一切后果请客人自行承担，客人离团期间的一切行为与旅行社无关。5、基于旅游体验的特殊性，若客人在行程中对任何旅游服务质量存有异议，请立即向导游提出，以便旅行社能及时核查及采取补救措施，若客人没有及时提出或擅自解决而导致旅行社错过补救解决机会的，由此产生的扩大损失由客人自行承担。6、请您认真填写意见单，希望通过您的意见单我们更好地监督团队的接待质量，您的意见单也将是行程中发生投诉的处理依据！～特别说明～一、航班及列车相关1、具体航班信息以实际出票为准，同一团队的游客可能乘坐不同航班；游客应严格遵守中国民用航空总局规定，如因违规造成误机等后果，由客人承担，旅行社恕不承担责任。2、本线路机票升幅较大，导致不同日期报名，且同团出发的客人，团费有较大差异，敬请旅客注意。3、因青藏铁路特殊性及火车票实名制，请游客报名时提供身份证正反两面清晰图；鉴于火车票由火车站电脑随机打印，因此，旅行社不能保证车票按客人的报名顺序或者特殊要求打印出票。 4、由于青藏铁路运输特殊性，青藏列车需要在西宁更换供氧车体，敬请游客协助配合，报名前请游客知悉。5、火车的车容车貌及卫生不属于旅行社服务质量范畴，如有意见或建议可向铁路主管部门反映。二、高原环境相关：1、正视"高原反应"，每一个游客初到高原后都会有不同程度的高原反应，比如：胸闷气短、头痛耳鸣、恶心呕吐、易流鼻血等，其实，这是属于正常的生理反应。即便是当地土生土长的人，有时也会出现高原反应。大多数游客经过短时休息便会逐渐适应。所以，所谓的高原反应并不可怕。大多数人经过短时间休息便会逐渐适应。2、对高原反应既不必十分紧张，也不要掉以轻心，保持乐观的情绪。这才是防治高原反应的最佳"良药"。3、初入高原地区，身体可能一时难以适应，不宜剧烈运动，少抽烟饮酒，饮食宜有节制，不可暴饮暴食，应多喝茶水、多吃水果、巧克力等高维生素、高蛋白质和高热量的食物，以防发生高原反应；适量饮用酥油茶、奶制品和牛羊肉可增强对高原气候的适应能力。4、西藏酒店多用锅炉或者太阳能，在西藏洗澡时先开花洒，等到水变热了再脱衣服，以免感冒。高原地区热水供应有时会不稳定，客人洗澡洗头尽量控制30分钟内，洗澡时间过长亦很容易受寒感冒，洗完头后应马上用吹风筒尽快把头发吹干，避免受寒感冒。三、游览相关1、因高原地理环境特殊，且行车过程中需要翻越高山，车辆运力需求增大，为了保证行车安全与正常动力，司机会调低空调或不开空调，提前告知，敬请谅解。2、西藏地区公路实行限速管理，设有边防安全检查，不得擅自拍摄并传播军警方面信息，请见谅并予以配合！行程中遇到的安保、军警人员，请勿拍照。3、行程中途经的休息站、加油站、公共卫生间、高速公路沿途休息站配套的购物小商铺等地停留仅供休息和方便之用，请游客务必慎重应对，尽量不要逗留，以免延迟团队的整体行程节奏！游客购物为个人自主行为，游客因购物产生的纠纷与本社无关。4、公园、博物馆、展览馆、体验馆、制作工场附设商品销售为景区设施，仅供了解当地特色文化之用，游客购物为个人自主行为，游客因购物产生的纠纷与本社无关，敬请注意。5、当地居住着大量少数民俗同胞，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，特别注意。6、游客参加如打猎、爬山、滑雪、滑水、滑草、骑马、骑牦牛、藏獒拍照、漂流、游泳、攀岩、赛车、游船、自驾、水疗、露营等具有高风险性的活动和自由活动的，敬请旅游者务必在参加前充分了解项目的安全须知并确保身体状况能适应此类活动；如旅游者不具备较好的身体条件及技能，可能会造成身体伤害。旅游者参加此类活动应当购买相应的个人意外保险。老人和孩子应有家人陪同不能单独活动；如非旅行社责任造成的旅游者意外伤害，旅行社不承担相应的赔偿责任。7、西藏消费，请先问清楚价格再进行消费，如无意购买请勿与商贩过多纠缠，避免不愉快购物经历。在户外拍照时不要掉以轻心，一些当地居民私立的海拔标识、藏民抱着小羊或牵着牦牛邀请您拍照，若非自愿付费，不要轻易拍照，避免产生不愉快。8、南迦巴瓦被誉为“云中仙鹤”，可遇不可求，观赏、拍摄效果要视天气情况而定。9、因条件限制需安排的景区用餐，景区条件有限，餐饮如不甚合意，敬请谅解！四、常用西藏旅游装备一览表：□护照、身份证、边防证   □行程表       □相机、摄影机       □胶卷、电池及储存卡、相机伴侣□手机/充电器            □太阳镜       □现金（多备零钱）   □平安药品（感冒药、肠胃药等）□高热量食物（朱古力等） □维生素       □干、湿纸巾         □太阳油、35P防晒霜□润肤品及化妆品         □雨伞或雨衣   □便鞋及运动鞋       □毛衣及羽绒等保暖衣物□帽子、围巾、手套       □紧急药物处方 □插座转换器         □保温水杯及其它个人用品1、高原地区昼夜温差较大，需准备长袖衣裤、羊毛衫、夹克衫、羽绒等，需要随时增添衣物，注意身体。请备舒适的旅游鞋、太阳帽、雨具等。2、高原海拔高，日照强烈、紫外线高，对眼睛有一定的伤害，请准备有效隔绝紫外线的太阳镜，更应准备充足有效的抗水性防晒用品（阴天也要涂抹）、润唇膏，同时配备清热、解渴、滋润的药物或冲剂，如夏桑菊冲剂、板兰根等，以免一时难以承受过于干燥低温气候。3、建议携带有关药物及一些常备治病药物，如创可贴、感冒药、肠胃药、阿斯匹林、安定等药物。出发前请详细阅读以上内容，作好充分准备旅游者（客人）声明：本人及本人代表以上所列参团的全体同行人：1、对以上行程表及备注内容已详细阅读，充分理解须知内容，并对本人及本人代表的全体同行人的身体状况作出正确的评估，适宜到高原地区旅游。2、旅行社对本次旅游线路及游玩的项目应注意的安全问题已向本人做了详细说明。本人知悉自身的健康状况，对不适合自身条件的旅游活动谨慎选择。了解并同意相关条款的约定，并同意其作为《广东省国内旅游组团合同》不可分割的一部分，自双方签字或盖章之日起生效。游客签名：                           日期：安全注意事项： 1、“安全第一”，在旅行过程中，大家必须十分重视安全问题，出团前带好相关证件，保存好与亲人朋友、导游的联系方式。 2、参加团队旅游，必须听从领队或导游的指挥安排，不可随意活动，禁止擅自脱队。行程中特别是在山地、天雨路滑时，请大家做到走路不看景，看景不走路。 3、入住酒店后，应了解酒店安全须知，保管好房卡，在酒店大堂、餐厅、卫生间时，注意不要滑倒。入住后不要单独外出行走。 4、请大家注意食品及餐具的卫生，不应吃不洁和生冷食品。在旅行社安排的餐饮之外自行购买或食用食物引起的疾病，旅行社不承担任何责任。 5、注意财物安全，旅行中携带物要少而精，必要的物品要带齐，现金与贵重物品须贴身携放保管（特别是手机与钱包）。 6、旅游者在旅游活动中应当遵守社会公共秩序和社会公德，应当注意的旅游目的地相关法律、法规及宗教禁忌，遵守当地的风俗习惯、文化传统和宗教信仰。同时旅游者应当明确，如涉及的活动为中国法律所禁止的，无论旅游目的国家、地区是否合法或允许，旅游者都不应参加活动，包括： （一）含有损害国家利益和民族尊严内容的。 （二）含有民族、种族、宗教歧视内容的。 （三）含有淫秽、赌博、涉毒内容的。 （四）其他含有违反法律、法规规定内容的。 如旅游者未能遵守中国法律实施上述行为而导致旅游者需要承担相关行政或刑事责任的，与旅行社无关，由旅游自行者承担。
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