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北京钓鱼台国际旅行社
 BEIJING DIAOYUTAI TINTERNATIONAL TRAVEL SERVICE   许可证号：L-BJ-CJ00079


青海湖、门源、塔尔寺、坎布拉双卧7日游
参团人数：70人                                                         出团时间：2011年7月14日
	城市 / 行程 / 景点

	第一天

7月14
	北京[image: image1.wmf]西宁
(北京西站乘T151次14:00赴青海首府有“夏都”之称—西宁。（2092KM，行驶时间约23.5小时）

	
	交通：火车
	用餐：不含餐
	住宿：火车

	第二天

7月15
	西宁[image: image2.png]An =



塔尔寺/[image: image3.png]An =



西宁
(13:24抵达西宁，抵达后乘车赴湟中(高速路，车程约30分钟)，坐落   

在莲花山坳中【塔尔寺】(游览约2小时，含景区讲解），是藏传佛教   

黄教创始人宗喀巴的诞生地，寺院气势壮观，殿宇金碧辉煌、交相辉
映，栩栩如生的酥油花，精美绝伦的壁画和色彩绚烂的堆绣被誉为“塔
尔寺艺术三绝”。众多虔诚信徒于菩提塔前五体投地磕长头，虔诚之
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极，足以震撼心灵。拍摄主题：寺院、藏族人物、藏传佛教艺术
塔尔寺提醒：1、在寺院里，不能用手摸佛经、佛像、法器等。更不能跨越
            2、转经轮时，一定是从左向右，不要乱摸藏族人的头和帽子

            3、严禁吸烟、爱护文物、殿内禁止拍照
温馨小贴士：塔尔寺距青海西宁市25公里，占地40多公顷，是藏传佛教黄教的圣地。它是中国喇嘛教（藏传佛教）格鲁派（黄教）创始人宗喀巴诞生地，是黄教著名的两大寺院之一。塔尔寺周围聚集很多游商小贩，请不要与他们纠缠，商品质量无法保障，而且容易发生强买强卖不法行为。拍摄人物，尤其是僧侣、妇女，取景前一定要经对方允许。

	
	交通：火车、汽车
	用餐：（早、中餐自理）晚餐
	住宿：西宁

	第三天

7月16
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青海湖[image: image5.png]An =



西宁（往返车程约340KM，行车时间约5小时）
(享用团队早餐
(乘车赴中国最大的内陆咸水湖—青海湖。经海藏咽喉--湟源峡，翻越   

黄土高原与青藏高原的分界线-日月山（远观）。唐朝文成公主与吐蕃    

赞普松赞干布联姻，正是由此向南经唐蕃古道进入西藏的，也是青海
省农业区与牧业区、汉文化与藏文化的分界线。参观“天下河水皆东，
唯有此水向西流”的倒淌河奇观，乘游船游览中国最大的内陆咸水湖【青海湖风景区】（含电瓶车及

近海游船，游览约2小时）：浩瀚缥缈，波澜壮阔，是大自然赐与青海高原的一面巨大的宝镜。乘车
返回西宁，享用团队晚餐，入住酒店休息。拍摄主题：油菜花、湖泊、藏族人物、草原景色
温馨小贴士：青海湖，是我国第一大内陆湖泊，也是我国最大的咸水湖，是大自然赐予青海高原的一面巨大的宝镜，湖面海拔为3260米，由由于地势高，气候十分凉爽。炎炎的盛夏，日平均气温只有15度，周边平均海拔约3200米左右，比西宁高出约1000多米，平均比西宁温低3-5度，光照紫外线强。走路时要脚步放缓，不要奔跑，以便让身体适应更好的适应海拔增高所带来的轻微反应。即使是盛夏季节前往青海湖也要带长袖衣服，湖畔照相不要走入油菜地中，以免不必要的纠纷。青海湖地理位置所限，无常住人口，蔬菜食品都需从西宁远途运输，物价超高，中餐相对其他地方要简单一些。藏区的酥油茶之类食品不太适合内地人肠胃，不能多吃。当地有待客的酥油茶空碗必重新添满的习惯，建议始终保持碗内酥油茶三分之二满，如此既不伤害藏民感情又保护自己。青海湖地区的少数民族主要是藏族，其次是回族和蒙古族。该地民风淳朴、热情好客，当地人基本都可以用青普话和你交流。

	
	交通：汽车、火车
	用餐：早餐、中餐、晚餐
	住宿：西宁

	第四天

7月17
	西宁[image: image6.png]An =
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西宁（往返车程400KM，行车时间约6小时）
(享用团队早餐。
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(乘车赴著名油菜花海—【门源】（游览约3小时），沿途欣赏黑泉水库美景，察汗河国家森林公园。穿过亚洲第二海拔大阪山隧道，站在大坂山半山腰的观景台欣赏百里花海，这是浩门盆地的最佳的观赏点。乘车前往百里油菜花最佳地点—【观花台】（视气候条件而决定开花进度），美如仙境的鸳鸯花海湿地、湖泊、绿草、雪峰、白云构成一幅天然画卷，鸳鸯、飞鸟、牦牛、羊群、骏马体现自然界的无穷魅力；下午乘车返西宁，抵达后享用团队晚餐，入住酒店休息。
拍摄主题：油菜花海、雪山、人物、乡间景色
温馨小贴士：门源县属青藏高原寒温湿润气候带，日照时间长，太阳辐射强。海拔高度在2388——5254.5米间，会有一定的高原反应。气候早晚温差大，夏天紫外线辐射强，现在气温还较冷，应多穿些保暖的衣物。不要随意进入景区旁边私人油菜地，以免引起纠纷。野外摄影，注意安全，请保管好个人摄影器材，避免丢失。门源以回族居多，餐饮多是清真食品。刚进入高原，不可暴饮暴食，以免加重消化器官的负担，使其能很好地适应此环境。最好不要饮酒和吸烟。要多食蔬菜、水果等富含维他命的食物。

	
	交通：汽车
	用餐：早餐、中餐、晚餐
	住宿：西宁

	第五天

7月18
	西宁[image: image8.png]An =
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西宁（往返车程280KM，行车时间约4-5小时）
(享用团队早餐。
(乘车抵达以丹山、碧水著称的—【坎布拉国家地质公园】（含区间车，  

游览约3小时），换乘景区区间车进入，游览景区由山地、风蚀残丘、      

小盆地相间，构以奇特的丹霞地貌。山体如柱如塔，似堡似壁，平地
拔起 ，陡峭耸立，有鬼斧神功之妙；峡谷两旁森林茂密，婀娜多姿的
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白桦树点缀其间，尽显原生态的自然之美。
拍摄主题：丹霞地貌、黄河风情、寺庙
温馨小贴士：坎布拉森林公园距西宁200多公里，海拔2100-4000米，景区区间车车数量少（山区道路情况有限），会出现排队等车现象，用餐时间相对会晚，请耐心等待，携带好雨伞、墨镜等防护用品。坎布拉景区有些路段较原始，或河谷或山石，手机信号较差，属于较原始类的自然景观。

	
	交通：汽车
	用餐：早餐、中餐、晚餐
	住宿：西宁

	第六天

7月19
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火车站[image: image12.wmf]北京
(当地餐厅享用团队早餐
(参观西北军阀马步芳公馆—【馨庐】，“馨庐”是青海省最为完整的民居建筑，也是全国唯一
一座选用青海地产玉石来装饰墙面的民居，具有较高的历史文物价值和浓郁的地方民族文化特色，
1986年被省政府确定为省级重点文物保护单位。
(乘T152次11：56分火车硬卧返回北京。(火车行驶约23.5小时)
温馨小贴士：今日需要早起，要退房返程，请检查、收拾好个人物品，不要遗漏。马步芳公馆(素有“西
北乔家大院”之美称)又称“馨庐”，公馆具有中国西北典型的院落特色，带您了解青海不同民族不同文化。

	
	交通：汽车、火车
	用餐：早餐、（中、晚餐自理）
	住宿：火车

	第七天

7月20
	北京西
(11：15抵达北京西站，结束愉快的旅程！


报    价： 2680元/人（全程无购物）
服务标准：*住宿：挂牌三星酒店或同级酒店双人标准间
（西北部地区，经济欠发达，同级接待标准比内地要略差）

*用餐：4早7正餐（正餐标准：八菜一汤，10人/桌，不含酒水及火车上用餐）  
*交通：当地33座空调旅游车二辆 
北京-西宁 往返火车硬卧 
*门票：景点首道门票（含青海湖游船） 
*导游：当地优秀导游服务+旅行社全陪陪同                                                           
*保险：旅行社责任险+旅游意外保险（保额 154000 元/人，医药费适用于补偿原则） 
*旅行社服务费：
不    含：*行程中未注明的景点门票及个人消费、单人房差
出发前请提供准确的姓名及身份证号，以便上保险！
联系电话：010—84133166   62277811  62273600        传真电话：010—84133066 
西部旅游注意事项：                                                                           

1、西北地区由于地处我国西北内陆，气候以温带大陆性气候为主，日照强度与昼夜温差较大，请游客自备“旅游七宝”—冲锋衣、牛仔裤、运动鞋、雨伞、墨镜、太阳帽、防晒霜（最好在30倍以上）。
2、西北大部分地区地处高原(黄土高原)海拔通常在800—3000米左右，初到者往往有轻微高原反应，反应因个人体质不同而表现各异，属正常现象。旅游者可能有轻微头昏、头痛或食欲减退等症状，要多饮水、多吃水果、充分休息以充足的体力参加旅游活动。，行动不要过剧、过急。活动时，另由于地域辽阔，景点之间车程较长，请根据自身健康情况，酌情准备百服宁、晕车药、保济丸、高原安等药品。

3、受旅游地自然条件限制，景点沿途餐厅的条件与内陆旅游发达地区相比较，无论从软硬件设施或饭菜质量都有一定的差距，且北方大部分地区口味偏重，喜辛辣，但我们会尽最大努力与餐厅协调，满足不同地区不同游客的需求；
4、每年5月-9月是西北地区旅游的最佳季节。平均温度为18-33度，7月底气温在15度到28度之间，旅游者穿衬衣加一件外套即可。
5、当地购物时请慎重考虑，把握好质量与价格，务必索要发票。购买商品如出现质量问题，旅行社会配合处理，但不承担任何责任。

6、由于甘青宁新疆地处经济相对欠发达的西北地区，同级酒店接待标准比内地要差，请各位游客理解并有相应心理准备。
7、在游览过程中可能遇到算命、烧香等自费活动，请慎重斟酌，以免产生损失。
8、西北旅游，游客需注意穆斯林地区、景点的禁忌和习惯。例如忌食猪、马、骡等不反刍动物的肉和一切动物的血，不食自死物；进入清真地方禁止吸烟、饮酒，在礼拜堂内禁止拍照等。
9、请于出发前仔细检查是否带身份证及火车票。
民俗风情及拍摄禁忌：                                                                                    

藏族敬酒、茶，要尽量喝，如确实不能喝，要恳切说明取得对方的谅解。
藏族敬献哈达时，需双手接住挂在脖子上或直接挂在脖子上，不能立即取下。
参观清真寺禁止吸烟饮酒注意衣冠整洁，不可大声喧哗，对于正在作礼拜的信徒不可指手划脚。
一般寺庙内严禁拍摄，偷拍后果十分严重。有些地方注明付款后才可拍摄，如有需要，请按规定执行；

拍摄人物，尤其是僧侣、妇女，取景前一定要经对方允许，以免不必要的麻烦；

在野外拍摄时，谨记安全第一，注意自身身体状况，请大家保管好随身的拍摄器材，谨防丢失。
青藏高原紫外线强，拍片时注意调整光圈，以免爆光过度。
购物餐饮：                                                                                   

土特产：青海主要有牦牛肉干、藏毯、裘皮、鹿茸片、人参果、藏雪莲、藏红花、红景天、野生大黄、藏茵陈等
工艺品：如仿出土彩陶、藏刀、银器、昆仑玉、盘绣，藏饰品、绿松石、精品唐卡
风味小吃：烤羊肉、羊杂碎、爆焖羊羔肉、酸奶、馓子、炒面片、烩面片、狗浇尿、甜醅、尕面片、酿皮、羊肠面 
高原反应注意事项：
出发前5天千万不要感冒，注意休息，否则容易引发急性高原病，影响行程。
不适宜到高原的人群：心、肺、脑、肝、肾有明显的病变，以及严重贫血或高血压的病人，切勿盲目进入高原。你如果从未进过高原，那么建议你在进入高原之前，进行严格的体格检查。患有器质性疾病、严重贫血或重症高血压的游客对高原环境的适应能力较差。他们在进入高原的初期，发生急性高原病的危险性明显高于其他人；若在高原停留时间过长，也较其他人易患各种慢性高原病。同时由于机体要适应高原环境，肝、肺、心、肾等重要脏器的代偿活动增强，使这些脏器的负担加重。一旦这些脏器出现疾患，便会使病情进一步加重。
如果你不清楚自己是否能参与高原旅行活动，建议你向有经验的医生请教，并且尽量本着稳健的原则。
高原反应典型症状：高原反应的症状一般表现为：头痛、气短、胸闷、厌食、微烧、头昏、乏力等。部分人因含氧量少而出现：嘴唇和指尖发紫、嗜睡、精神亢奋、睡不着觉等不同的表现。部分人因空气干燥而出现：皮肤粗糙、嘴唇干裂、鼻孔出血或积血块等。 
防范方法—如何避免或减轻高原反应？
大部分人初到高原，都有或轻或重的高原反应，一般什么样的人会有高原反应没有规律可循，避免或减轻高原反应的最好方法是保持良好的心态面对它，许多的反应症状都是心理作用或有心理作用而引起的，比如：对高原有恐惧心理，缺乏思想准备和战胜高原决心的人，出现高原反应的机会就多。

建议：初到高原地区不可疾速行走，更不能跑步或奔跑，也不能做体力劳动；不可暴饮暴食，以免加重消化器官负担；少说话，多休息；不要饮酒和吸烟，多食蔬菜和水果等富有维他命的食品，适量饮水，注意保暖，少洗澡以避免受凉感冒和耗体力。不要一开始就吸氧，尽量要自身适应它，否则，你可能在高原永远都离不开吸氧了（依赖性非常强）。

药物介绍：
可服用一些高原反应药和缓解高原反应的保健食品：

西洋参：有助于缓解疲劳，增强体质，减轻高原反应。    
高原安：保健食品,有利于缓解高原反应。

红景天及其制剂：藏民传统的保健食品，有助于增强体质，缓解高原反应，进入高原前10天服用。

速效救心丸：高原反应紧急发作时服用，有助于缓解高原反应。
温馨提示：对于高原适应力强的人，一般高原反应症状在1-2天内可以消除，适应力弱的需3-7天。如果能适应，可以多喝一些酥油茶，对缓解高原反应也有一定的作用。
初入高原旅游，有一部分人可能出现高原反应，症状包括头痛、胸闷、气短、心悸、恶心呕吐，口唇紫绀，失眠，多梦，血压亦可能升高。短时间内进入3000米以上高原均可产生头痛、头昏、心悸、气短等反应。重者还有食欲减退、恶心、呕吐、失眠、疲乏、腹胀和胸闷。检查有口唇轻度发绀及面部浮肿等。称为急性高原反应。人们常常提倡用吸氧来缓解不适。当然，吸氧能暂时解除胸闷、气短、呼吸困难等症状，但停止吸氧后，症状又会重新出现。这样，便延缓了适应高原的时间。我们主张，如果你上述症状不很严重，特别是在静息时较轻微，最好不要吸氧。这样可以使你更快适应高原环境。但也必须注意，如果进入高原后，上述症状愈来愈重，特别是静息时也十分明显，应该立即吸氧，到医院就诊。以防因“急性高原肺水肿”而造成不良后果。 

预防高原反应的偏方：出发前两个星期或一个月开始每天坚持吃丹参片，每天三次，每次三颗。此外最好随身带上西洋参切片。有高原反应时含服，可缓解不适。克服高原反应的关键是克服自我内心的恐惧。切忌迷信氧气。
