






遇见梦幻蓝冰-卧飞 10 日/双卧 12 日
冬韵·探秘藏东南雪山冰川

【行程亮点】

绝美风光一站式体验：遇见高山牧场，感受田园风光，通麦大桥致敬英雄、秘境冰川探险、从南迦巴瓦峰的金色日照，到索松村夜

空下的繁星点点；一网打尽西藏冬季精华。

【亮点行程全覆盖】精选雪山、林海、冰川、人文、湖泊、峡谷、瀑布及林卡，尽览冬季西藏绝美风光与深厚文化。

【精品小团，尊享体验】2-8 人小团，确保私密宁静，远离喧嚣，享受高品质旅行。

【纯玩无自费】承诺无任何隐形消费及购物环节，保障旅行纯净。

【沉浸式人文风景】Citywalk、体验藏式早茶、手绘生肖唐卡、全方位沉浸于西藏风情。

【地道美食，拒绝快餐】人均 30 元特色餐石锅鸡、石锅鱼、牛肉汤锅、藏式简餐、让味蕾尽享西藏美味。

【安全保障，全程无忧】每人一瓶便携式氧气瓶及葡萄糖口服液，确保旅途安全舒适，让您放心游玩。

【入住酒店】拉萨精选四星四钻供氧酒店、索松村观景民宿、波密四星四钻酒店、然乌三星三钻酒店

【西藏须知】

气候与穿着：西藏自治区早晚温差显著，最大温差可达 20 度左右。出行时，请务必做好防风保暖措施，同时白天日照强烈，建议

携带防晒衣物及用品。

防晒与保湿：西藏日照强烈，冬季气候干燥，请务必携带墨镜、防晒霜、润唇膏、帽子等防晒及保湿用品。若遇流鼻血等轻微高原

反应，属正常现象，无需过分担忧。

尊重风俗：西藏地区受宗教影响深远，风俗习惯与内地有所不同。请入乡随俗，避免在任何场合提及涉及少数民族的政治敏感问题。

车程与准备：由于西藏地域辽阔，地区间距离较长，车程相对较长。请提前做好心理准备，并准备一些零食、高糖食品等，以应对

可能的高原反应。

物价认知：西藏资源匮乏，蔬菜水果等均需从内地运输，因此物价相对较高。请提前了解并做好心理准备。

基础设施与理解：西藏作为全国各省援建地区，基础建设和从业人员素质可能相对内地有所差距。请大家给予理解和包容。

【行程安排】

*行程中的时间节点会因为路况等不可抗力等因素有所偏差，望小伙伴们理解

*以上行程仅供参考，因布达拉宫为世界文化遗产，需要提前约票，我社根据时间在不减少景点和降低服务标准的情况下，有权调

整游览参观顺序。

DAY1. 武汉-拉萨

武昌火车站乘火车 （Z264 次（当天晚上 20：45 开车，第三天 14：17 抵达拉萨） 前往拉萨，从低海拔的沿海地区向青藏高原

迈进，此次全长 4980 公里，跨越 6 大省份：湖北、河南、陕西、甘肃、青海、西藏，【西藏之旅】正式开始！

【温馨提示】：上车前建议备好零食、干粮、扑克牌，因青藏铁路特殊性及实名制的影响，旅行社只能保证游客的硬

卧铺位）。



DAY2. 青藏铁路—兰州—西宁—青海湖—格尔木

列车经兰州、西宁等闻名的旅游城市，随后开始驶入西宁至格尔木地段，列车正式进入青藏高原，坐在"世界首列高原高寒"火车中，

这里配备几乎与飞机一样的高原供氧系统使空气中氧气浓度始终保持在人体舒适水平，动态观赏自然景观景也成为了这次主要的旅

游方式，您还可选择精美的旅游景观进行拍照留影。

【温馨提示】：沿途停站购买食品请认准生产标签，以防假冒食品。

DAY3. 拉萨接机/站-扎西德勒！

集合日开启冬游西藏

餐食：自理

住宿：拉萨瑞皇云尚/拉威国际/柳梧亚朵/喆啡锐品/北京中路亚朵

海拔：3650M 左右

抵达拉萨，酒店办理入住的时间为 14:00。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

弛感的状态等待领队的联系，进一步沟通后续行程。

【温馨提示】

当您从成都或重庆飞往拉萨时，为了获得更佳的雪山观景体验，建议您优先选择左侧舷窗位置，以便欣赏到更多壮观的雪山景观，

为您的飞行之旅增添无限魅力。而右侧舷窗则以幺妹峰、雀儿山、萨普群山、卡加乔、叶隆及念青唐古拉峰等著名雪山为亮点风光。

关于集合的酒店和司机的联系方式，我们会在出发前一天通过微信发送给您。

【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。为了更好地适应

高原环境，建议您在出发前 10 天开始服用红景天，以增强身体的携氧能力。

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。为了您的舒适，我们特别为您预定了供氧酒店，让您的高原

之旅更加无忧。

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。

DAY4. 拉萨-拉林高速-色季拉山雪山-鲁朗林海-鲁朗高山牧场-鲁朗国际小镇

餐食：早中（石锅鸡）

住宿：鲁朗喜路/必居/四季德勒或同级

海拔：3500M 左右

行车：约 500KM 约 7 个小时左右



高光时刻：

1. 穿越此生必驾「中国最美景观大道」拉林公路

2. 抵达色季拉山，遇见众山之父“南迦巴瓦峰”

3. 邂逅东方的小瑞士，鲁朗，体验高山牧场

早上 7：30 左右正式冬游西藏的第一天，我们的旅程从穿越此生必驾的拉林公路开启，这条被称为“中国最美景观大道”的公路

在穿越时绝对不能在睡觉中度过！当车开始奔驰，雪山便已以盛宴的方式来到我们的眼前，延绵不断的雪峰在车窗倒退时，我们才

会警觉西藏的真正到来。在途中许多千里而来的朝圣者也会以转经或者磕长头的方式出现，虔诚也会在心中变得具象。

下午 1：00 左右色季拉雪山（游玩半小时左右）是我们与南迦巴瓦同框的第二次机会，当驰车抵达垭口，白雪上铺天盖地的风马

旗让我们震撼，在这里我们将在南迦巴瓦的遥祝之下，和藏民们一起以“索索索拉索索”呼唤神明，抛洒隆达，也会迎着风把风马

旗挂起，让愿望在雪域之上飘扬！

冰雪带来的心灵悸动在鲁朗山林被延续，这或许是世间最有温度的冰雪童话小镇，铺天盖地的雾凇林海会让每一个进入的人恍然置

身仙境。远离了人来人往的侵扰，冬季的鲁朗山林属于雪地上跳跃的生灵与每一颗在自然中寻找返璞归真的人儿！在这里我们可以

做的事情有很多，一场雪仗、一次漫步都能让我们不虚此行！

下午 3:00 左右抵达鲁朗高山牧场，享受漫步在广袤的草原上，呼吸着清新的空气，寻找着隐藏的“宝藏”，让人欲罢不能的探索

体验！在这里，我们可以欣赏到美丽的风景。

旅程继续向前，我们走进鲁朗小镇。在这个被誉为“神仙居住的地方”中，我们会体会到仿佛身临格林童话般的梦幻，亲自走进媲

美北欧小镇的自然仙境，任林海、雪山、草甸、村落在眼前交织成一幅震撼人心的艺术品，让身心在其间沉醉，忘却尘世的烦恼。

晚上我们将入住这里。

【温馨提示】

1. 午餐安排：中午时分，我们将抵达巴河镇/鲁朗镇，并享用具有林芝特色的午餐，包括藏香猪或巴河鱼。请注意，由于西藏物

产资源相对匮乏，大部分食材需从内地运输，因此成本和物价较高。请勿以内地的餐饮标准来衡量西藏的餐饮价格。

2. 行程准备：今日行程较长，主要风景集中在沿途。请您自行准备一些高热量的零食，以便在车上食用，缓解因长途坐车可能

带来的不适。

DAY5. 鲁朗-通麦大桥-古乡湖-波密-嘎瓦龙冰川-嘎瓦隆寺-途径盔甲山-然乌

餐食：早

住宿：然乌紫宸泊悦/蓝湖驿站/铭景或同级

海拔：3850M 左右

行车：约 380KM 约 8 小时左右

高光时刻：

1.通麦大桥致敬英雄，三代桥，“两路”精神的传承地标

2.走进森林冰川掩映下的绝美寺庙

早上 8:00 左右出发前往”冰川之乡”波密，途径最美景观大道 318 国道。

途径通麦大桥，致敬英雄之路，丛林茂密，谷深河急，通麦特大桥屹立在西藏自治区林芝市波密县境内易贡藏布和帕隆藏布两江交

汇处的群山峡谷间，“让高山低头，叫河水让路”几个鲜艳的红字在桥梁墩柱上十分醒目，让人看后顿感精神振奋，颇有一番豪情

壮志。最艰险的通麦天险，也是川藏线上最闪亮的精神传承地标之一。“一不怕苦、二不怕死，顽强拼搏、甘当路石，军民一家、

民族团结”的“两路”精神，成为通麦三代桥风景中，最让人动容、令人振奋、给人力量的所在。

中午 12:00 左右抵达嘎瓦龙景区，嘎瓦龙 ，鲜为人知的藏地秘境，藏于老扎墨公路尽头的世外桃源。它在藏语中的意思是令人愉



悦的地方。有人说 嘎瓦龙冰川 的壮观是“隐秘的伟大”。当你翻过最后一处垭口，高耸的巨大冰川从四面八方扑面而来，内心敬

畏油然而生。

噶瓦龙冰川有两座守护寺，山上是 嘎龙寺 ，供僧人夏季居住，山下是波密三大寺庙之一的 多东寺 ，意为像海螺的石头。僧人们每

到冬季便搬到山脚多东寺居住，在冰天雪地间守护一方庙宇。

晚上 19:00 左右抵达然乌，入住酒店。

备注：色季拉山口有时候会下雪封山，可能需要等待清理完雪之后才能通行，有可能会存在临时调整行程，具体按实际情况调整。

【温馨提示】

1. 中午在沿途给大家享用午餐，请注意，由于西藏物产资源相对匮乏，大部分食材需从内地运输，因此成本和物价较高。请勿

以内地的餐饮标准来衡量西藏的餐饮价格。

2. 景区内有很多本地和外地小商贩买林芝特色产品，墨脱乌木筷、石锅、特别是前往大峡谷景区或返回八一途中佛掌沙丘免费

观景台处游客购买的伪劣产品旅行社和工作人员（导游和司机）一概不承担，游客自行解决。

3. 全天以户外观光为主。途径色季拉高海拔山口，山口气温较低，可提前准备点高热量食品或者葡萄糖，坐车时间长，较为辛

苦，但路况很好，全程柏油路面。

4. 然乌镇条件有限，入住酒店已经选择当地条件较好，但地处偏远，同级别相对内地内地差一些，敬请谅解。

备注：晚上酒店一般都会提供电热毯或者加被子，如有需求请提前跟前台说一下哦！

DAY6. 然乌-然乌湖-来古冰川-波密

餐食：早中（石锅鱼）

住宿：波密柏翰酒店/森吉/桔子或同级

海拔：2700M 左右

行车：约 200KM 约 5 小时左右

高光时刻：

1. 探访藏东明珠，体验如镜湖光

2. 走进冰川，零距离感受南极冰川的壮丽

早上酒店享用完早餐 8:00 左右，我们前往然乌湖（游玩半小时左右）前往有人说，幽蓝深遂的然乌湖水恍若天空滑下的一滴眼泪，

寂静得没有丝毫声息，犹如被久远时光凝固的女子，心头再也泛不起涟漪。静谧幽蓝的的湖水，在湛蓝的苍穹下散发魅力，别有一

番特色。

10:00 左右我们抵达来古冰川（游玩 2 小时左右），原始的冰湖，犹如回到远古的冰河时代，巨大的冰体千姿百媚，仿佛来到了"

冰河世纪"。湖畔是茂密的原始森林，还有很多原始的藏族村落。天空一尘不染，蓝得摄人心魂，置身于海拔 3800 多米的冰川，

浮躁的心立刻会沉静下来，内心所有的世俗烦恼，仿佛都被眼前的晶莹剔透洗涤殆尽。

备注：来古冰川有骑马自费项目，如果自费一定要自身注意安全。

DAY7. 波密-318 国道-色季拉雪山-雅鲁藏布江大峡谷-索松村

餐食：早

住宿：索松村花山佑/藏地归心/花田间或同级

海拔：3000M 左右

行车：约 350KM 约 7 小时左右

高光时刻：

1. 走进世界上最大最深峡谷

2. 摄影家的天堂-索松村，入住观景酒店，近距离观赏南迦巴瓦峰



早上 8:00 左右我们沿着帕隆藏布江，途径醉美景观大道，318 国道，前往世界上最深最大的峡谷

旅程还在继续，索松村是我们开启极致的关键！或许你曾千万次想象在圣山脚下的感觉，但所有想象都不及真正在索松村看见南迦

巴瓦在面前出现的分毫！冬季，著名的「羞女峰」南迦巴瓦褪去云雾，现在的它时刻以“刺向苍穹的长矛”的形式出现在世人的眼

前。

黄昏即来，当落日带来的金山出现在眼前时，索松村的观景台上反而呈现出两种极端，一种是为了壮美风光的欢呼，另外一种则是

心灵带来的迟滞的沉默。不要犹豫，拿起相机和南迦巴瓦来一张「人生合影」吧！

当夜幕降临，这座圣山下的村落也变得热闹起来，远处雅鲁藏布江大峡谷带来的湿润江风，让人感觉身在江南。而眼前冬季限定款

明亮夜空也会彻底点燃视觉的感知！我们被城市里的霓虹挡住了视线许久，在这里终于在南迦巴瓦的庇护下狠狠地补回来！山、水、

月、星同行的晚上会让每一位旅人感知「藏民的心灵内核」就藏在这些时刻让人震撼的景致中！

DAY8. 索松村-卡定沟-拉萨

餐食：早

住宿：拉萨瑞皇云尚/拉威国际/柳梧亚朵/喆啡锐品/北京中路亚朵

海拔：3650M 左右

行车：约 500KM 约 7 小时左右

高光时刻：

1.穿越此生必驾「中国最美景观大道」拉林公路

早上 7:30 左右南迦巴瓦的金山日出震撼来袭，千万不要睡懒觉哦！而想要参与这一场震撼的金山盛宴，需要做的事情也不复杂，

不过是“推开门”，抑或“推开窗”而已。不想出门的小伙伴便可以轻松在室内拥有一场“框景”带来的雪山盛宴。相较于日落带

来的万籁俱寂，日出的万物俱明会让人们更加感觉到「自然的极致审美」，而由雪山带来的生命力也将成为我们今天活力的焰火。

早上 8:00 左右我们开启返程之路，别了南迦巴瓦后，我们将途径雅鲁藏布江大峡谷远观闻名世间的大拐弯，接近垂直的山崖，江

上奔腾的水，会让人不禁想象这里的大地是经过了神明如何的精心雕琢，才呈现出如此壮阔的景象。我们返回圣城拉萨

中午 10:30 左右将抵达卡定沟千佛瀑布（游玩 1 小时左右）。这是一处佛光与山石完美融合的地方！在这里为了佛千里而来的客人

们，不妨在自然圣迹中来一场「佛的具象冥想会」，在想象中让山石化作酥油灯、喇嘛护灯、强巴佛、班丹拉姆、神龟叫天、观音

菩萨、神鹰献宝……让自然的造化，与瀑布流溪的清泠洗涤人心。

DAY9.

拉萨-体验藏式早茶-布达拉宫-宗角禄康过林卡-手绘生肖唐卡-八廓街变

装扎西卓玛

餐食：早中（藏餐）

住宿：拉萨瑞皇云尚/拉威国际/柳梧亚朵/喆啡锐品/北京中路亚朵

海拔：3650M 左右

行车：全程步行，不含车

高光时刻：

1. 土著体验「藏式早茶」体验拉萨人用甜蜜开启一天的快乐

2. 抵达布达拉宫打卡西藏名片，沉浸其深厚的历史文化底蕴

3. 到访拉萨的后花园宗角禄康，与当地人一起帐篷下开启林卡时光

4. 非遗文化体验「手绘生肖唐卡」，非遗匠人带领感受传统技艺的魅力与传承

属于日光城的深度体验终于来袭，一杯暖暖的甜茶是拉萨人早晨独有的仪式感。我们一起走进拉萨茶馆，在人间烟火中体验“藏式

早茶”。茶馆受欢迎的茶一般为甜茶和酥油茶，据反馈酥油茶更受当地人喜爱哦~在这里我们还会吃一个特色满满的藏式早餐，为



今日的 citywalk 蓄能。

布达拉宫是我们今日深入探索的主角，这座被誉为世界屋脊上的明珠，以其独特的建筑风格和深厚的宗教意义，吸引着世界各地的

游客。而关于布宫的传说有很多，1080 级台阶挑战、打卡 1000+间房间，还有松赞干布像！让我们带着小任务与好奇开启布宫的

旅程！也通过一步一步的探索，触摸到这座信仰宫殿的「心脏」！

随后，我们将在被誉为拉萨人的后花园的宗角禄康公园开启过林卡，这或许是我们在西藏看过最热闹的地方，在牛肉干、糌粑、藏

式烤肉等美食满桌的同时，载歌载舞会让每一个步入的旅人都感觉到西藏人对生活的热爱，也会从一个帐篷传递到另一个帐篷的欢

声笑语间解锁一种「零压力」 的社交。

高深的唐卡容易让人乏味，而趣味的手绘生肖唐卡则是我们打开这一门非遗技艺的方式，和非遗匠人一次，把繁复的唐卡与自己或

亲人朋友链接，用珍贵的颜料、聚精会神的心思、虔诚的信仰，开启关于美好生活的肖想！原来唐卡也可以这么有趣！

【温馨提示】

1. 布宫门票为实名制，需凭本人身份证进入，请带好身份证等有效证件。如果没有不适，晚上可上街体验拉萨夜景。晚间时间

较为充足。此日白天户外停留时间较长，请准备太阳帽或遮阳伞，墨镜，防晒霜及饮用水。

2. 布达拉宫参观时间由布宫管委会统一安排，规定一个导游带 13 人，行程需根据布宫门票时间做相应调整。淡季可能需要客人

配合预约布宫门票。行程会存在和其他团上游客一起上布宫的情况。

备注：酒店提供电热毯服务，如有需要请提前联系客服。

DAY10-DAY12. 拉萨送机/站-江湖再见！

餐食：早

住宿：温馨的家

极致的西藏冬游已圆满落幕，雪山、冰川、圣域、林海、星空与信仰，这一切美好回忆皆被珍藏于心，满载行囊！在那片最纯粹真

实的西藏土地上，我们与人物、历史、自然深度邂逅，相互碰撞又和谐交融。正是这份极致的体验，深深触动了我们的心灵，让此

次“季节的逆行”成为了我们与广阔世界重逢的珍贵契机。面对人生海海，逆行是通往理想彼岸的独特航道，更是铸就了每一次人

生回望时不可或缺的心灵锚点，铭记此行，赶往下一程繁华！

【温馨提示】

 请提前与司机或导游确认次日的送机或送站时间，以确保您有足够的时间整理行李和准备离开。考虑到西藏的特殊情况，本

团队车辆空间有限，建议您轻装出行。如果您购买了大量纪念品或行李较多，建议提前安排好行李的寄送服务。

 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。

 请记得与您的同伴交换联系方式，这样即使旅行结束，你们也能保持联系，分享旅途中的美好回忆。

最后，感谢您选择与我们一起探索西藏的冬季之美。我们期待在未来的旅途中再次与您相遇。



【费用包含】

交通：去程：武汉至拉萨硬卧火车票/武汉-兰州/西宁/重庆/成都，兰州/西宁/重庆/成都-拉萨的中转硬卧火车票，以铁路局系统出

票情况为准。

双卧：返程拉萨至武昌硬卧火车票/拉萨-兰州/西宁/重庆/成都，兰州/西宁/重庆/成都-武昌中转的硬卧火车票，以铁路局系统出票

情况为准。

卧飞：返程拉萨-中转城市-武汉的机票含税，如若要求安排拉萨-武汉的直航，价格另议，机票为特价机票，机票不可改签，如因

不可抗力因素导致航班取消，我社可协助办理相关事宜，一切变更事宜由客人自行承担。当地旅游用车（因为西藏特殊的气候条件，

西藏地区旅游车辆均不开空调）

对于乘车方式和卧铺铺位旅行社不承诺乘车类型和铺位类型,即不承诺是下铺,中铺还是上铺,中转票还是直达票，具体铺位以铁路局

系统出票分配的铺位和票为准。若火车票被政府征用或者无票，我社将安排中转联程票（例武汉-兰州/西宁/成都/重庆，兰州/西

宁/成都/重庆-拉萨中转联程票）。具体车次及铺位以实际出票为准，如临时取消行程，客人需承担火车票综费和铁路系统收取的

退票手续费；拉萨火车票为实名制请客人报名时交上身份让复印件，请客人予以理解并配合送团导游的工作。

门票：来古冰川含观光车

以上不包含门票均以执行西藏免票优惠政策（寺庙全票）。

酒店：拉萨瑞皇云尚/拉威国际/柳梧亚朵/喆啡锐品/北京中路亚朵、鲁朗喜路/四季德勒/必居、然乌紫宸泊悦/蓝湖驿站/铭名或同级、波密柏翰酒

店/红云杉/桔子或同级、索松村观景房花山佑/藏地归心/花田间

用餐：早餐酒店用餐、4 正，餐标 30/人，特色餐：石锅鸡、石锅鱼、牦牛肉汤锅、藏式简餐

用车：市内当天全程不含车，根据人数安排车型，7-15 座

导游：仅布宫当天专业持证中文导游讲解（其他行程司机兼导游）

接送：专业接送公司车辆包车接送

赠送：每人一瓶便携式氧气+葡萄糖、赠送项目不用不退。

【费用不含】

1、产生单房差或加床费用自理

2、自由活动期间交通费、餐费等

3、行程中未提到的其它门票、用餐等费用

4、个人购物、娱乐等消费。

5、因交通延误、取消等额外费用

【特别提示】

司机会与出行前一天晚上 22：00 点前与你加微信确认酒店位置并告知酒店接早的时间，请保持手机畅通（携带好身份证及有效证件）。行程中的

所有时间点安排，均为预计时间，不是确切时间，请以实际出行中的时间为准，请知晓。请按照司机提前一天和您约定的时间地点，准时上车。

进藏装备:

箱包装备：行李箱+背包，包里装齐洗漱用品和遮阳帽、防晒霜、墨镜等，高原日照强烈，在户外时要注意戴上墨镜和遮阳帽，要做好保护措施。

日常用品：藏区很多地方条件有限，所以这些东西在出发之前，自己尽量去准备一些牙膏、牙刷、毛巾、洗发露、沐浴露等。西藏地区气候较为干

燥，随身携带唇膏可以缓解干燥天气带来的不适。

防晒用品：藏区紫外线非常强，防晒霜一定要准备，建议 SPF50+。太阳镜、遮阳帽也是必不可少的物品。

太阳镜：太阳镜在西藏非常重要，不仅可以抵挡刺眼的阳光，而且在下雪的时候也可以防止雪盲症。

遮阳帽：遮阳帽的种类有很多，大家尽可根据自己的喜好来选择。但更建议帽檐较大的遮阳帽，尤其是可以遮挡后颈及双耳的遮阳帽。

手套：可以通过戴薄手套来防止晒黑。

口罩：这里说的口罩不是指医疗防护口罩，而是可以准备棉制漂亮的口罩以保护鼻口部不被晒黑。同时，口罩还可以起到鼻腔保湿的功能，对于西

藏干燥的气候非常实用。



防晒霜和保湿喷雾：除了上面的物理防晒方法，还可以选择标号较高的防晒霜或经常使用保湿喷雾进行补水，不过为了给肌肤减负，还是尽量选择

遮挡等物理防晒方法吧。

晒后修护霜：芦荟胶或晒后修护霜作为补救措施，也可以准备作晒后应急之用。

保温水壶：其实补水的关键还是多喝水，可以利用一切机会进行补水，比如早晨以酥油茶作为饮料，中午以甜茶为饮料，晚上以白开水为饮料，既

补充了能量，又补充了水分。

空气加湿器：在住宿时，尽量选择有空气加湿器的房间。当然，如果行李箱允许，也可以自带个小型空气加湿器。

抗高原反应：在进藏前半个月停止有氧运动，提前吃高原红景天，同时备上葡萄糖口服液，西洋参含片；

止痛类：高原反应的最大症状就是头痛，可带药物有百服宁，必理通，白服灵，克痛，止痛散等；

感冒类：在高原什么都行，就是别感冒，一旦感冒就会引起肺气肿等急性高原病，大家可以多带些板兰根感冒冲剂，能起到预防作用，而如果稍有

感冒带来的不适，可以服用康泰克、999 感冒灵等；

肠胃类：初上高原，饮食稍有不注意就会引起肠胃疾病，可带上黄连素，庀哌酸，泻利停，江中健胃消食片等。吗叮咛等胃药刺激性过大，最好不

要使用；

营养类：金施尔康，鱼肝油,维生素片；

外用类：创可贴，风油精，云南白药，眼药水，药棉，纱布，绷带，达克宁等；

其他：晕车的当然要带晕车药拉,容易上火的要带上牛黄解毒丸，牙疼的要带牙周宁，在高原上解决一些常见症状可以使用：芬必得治头痛，维生素

B6 治恶心、呕吐，如果仍感觉不适就应该上医院治疗。

食品：可备一些自己喜欢吃的水果和高热量的零食，以防万一路上不能正点就餐。

证件：身份证：中国人必备，特别重要，如果没有正式身份证，请速办临时身份证，如果没有身份证，就不用来了。

其他证件：导游证、学生证、军官证、士兵证、残疾症，老年证……可能减免门票证件，统统带上，一定要是真证件，使用伪造证件，后果自己承

担；

行李：24 寸箱子或 26 寸箱或一个背包（70L 以下）；建议带一个双肩小背包，可以在景区使用，背一些小食品，不建议用单肩包或手提袋

冬季(十二月一月二月)去西藏旅游穿衣说明：

此时进藏的游客除了可以享受冬季景区门票免费的政策外也可以领略雪域高原的风采和感受这里温暖的阳光。白天在大昭寺广场晒晒太阳是很惬意

的一件事情，早上跟晚上的话气温会达到零下几度，衣服要加上毛衣，羽绒服了，裤子就建议厚的运动裤加上保暖性很好的秋裤即可抵御这寒冬啦。

鞋子建议加棉防潮的硬底鞋为宜。


