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关爱老人  孝行天下
          ---2014年边走边玩系列开始报名啦！
倡导方：江苏省老龄办   常州市老龄办

承办方：《老年周报》方嘉国旅、江苏省动态养老服务中心       

协办方：中国异地养老网站（线路详情请登录http://www.ydylchina.com/)
西藏拉萨 、 林芝双卧纯玩10日游


                                                         5月中旬报价：4280元/人
	
	时间安排
	行程
	住宿酒店

	D1
	南京[image: image1.png]


拉萨
	客人自行前往南京火车站候入口处集合(请提前一小时进站)，乘T164次南京22:05列车前往朝圣者的天堂、心中的净土、“日光城”拉萨。
【温馨提示】请入藏前做身体体检，提前准备好高原所需的帽子，太阳眼镜，护肤霜，伞等！
	火车上

	D2
	火车上
	火车上欣赏祖国大好河山；一路上感受从平原到高原的景色变化，壮阔与柔美，一切都显得如此不同，让你的心灵开始见证一段不一样的旅程。 
【温馨提示】由于坐车比较辛苦，可以稍微坐在窗户旁放松下，欣赏祖国的大好山河。
	火车上

	D3
	拉萨
	经格尔木、那曲，晚20：15抵达拉萨，入住酒店。（拉萨海拔约3658米）

【温馨提示】本日无行程，抵达酒店后，建议做好适应性休息。（小贴士：为了更好的适应高原气候，建议当天晚上避免洗头及洗澡，充足的睡眠是减低高原反应的最佳办法。）    
	拉萨

	D4
	拉萨市区

	早餐后参观【布达拉宫】(游览约1小时)，布达拉宫是西藏现存最大最完整的古堡建筑群，是历代达赖喇嘛生活起居和从事政治活动的场所，分为红宫和白宫两部分，红宫主体建筑是灵塔和各类佛堂，也是举行佛事活动的场所 ，白宫是历代达赖喇嘛起居、诵经及处理行政事务的场所。下午参观【大昭寺】（游览约１小时）、八角街（游览约30分钟）大昭寺建于七世纪，是西藏的佛教中心和藏传佛教信徒心中的圣地，文成公主进藏时一起运来的释迦牟尼，祈求降福，寺庙金顶处是观赏布达拉宫远景的最佳位置。八角街可以感受到具有西藏浓郁民族特色的手工制品。
【温馨提示】今天的活动时间不紧张，车程短；寺庙里的香烟可能会令您感到不适应，可以准备口罩。市内100公里柏油路，景点均在市内，海拔3650米，全程限时限速                                                        
	八一
早午晚餐

	D5
	拉萨—巴松错—八一镇  （约560公里  行驶时间约8个小时 ）
	早餐后乘车沿318国道东行，沿着拉萨河，经达孜县、墨竹工卡县、到达拉萨地区和林芝地区的分界线——米拉山口（海拔5013.25米，停留10分钟），之后前往【巴松错】（约1.5--2小时）又名错高湖，藏语中是“绿色的水”的意思，湖面海拔3700多米，湖面面积达6千多亩，位于距林芝地区工布江达县50多千米的巴河上游的高峡深谷里，是红教的一处著名神湖和圣地。巴松措在1994年被评为国家风景名胜区，同时被世界旅游组织列入世界旅游景区（点），2000年被评为国家AAAA级景区，2001年被国家林业部授予国家森林公园称号。之后前往林芝八一，入住酒店。

【温馨提示】今天乘车时间较长，请准好零食和水，限时限速。平均海拔：3650M—2900M                                          
	八一
早午晚餐

	D6
	八一镇—大峡谷—尼洋阁  
（约300公里   行驶时间约6小时 ）
	早餐后驱车前往有“世界第一大峡谷”之称的----【雅鲁藏布大峡谷】（车游大峡谷），大峡谷景区是青藏高原最具神秘色彩的地区，因其独特的大地构造位置，被科学家看做“打开地球历史之门的孔锁”。被评为世界上最深、最长、海拔最高的的大峡谷，如果有佛缘，在大峡谷景区里面观景台可看到中国最美雪山----南迦巴瓦峰，其巨大的三角形峰体终年积雪，云雾缭绕，从不轻易露出真面目，所以它也称为“羞女峰”。爱情需要滋养，需要留念，因此在大峡谷景区中的“情比石坚”景点处，我们为各位朋友献上“同心结”，挂在象征爱情的大桃树上，在南迦巴瓦的注视下，将爱情留在这离天最近的地方，为自己祈愿，为自己祈福。后驱车前往距八一镇1.5公里处的【尼洋阁】（约40分钟）《藏东南文化博物园》典藏世界第一宝瓶、珍贵堆沙坛城等众多文化精品，是了解藏东南民族文化的绝佳之处，园区内有一天葬台遗址，有上百年历史，在此游客可以了解到西藏的葬俗文化。参观完后，送回酒店休息。                     
	八一

早午晚餐

	D7
	八一—卡丁沟—拉萨  

（约440KM 行驶时间约8个小时）
	早餐后来到卡定沟，【卡定沟】又名嘎定沟（游览时间40分钟），此处山势险要高耸入云，是典型的峡谷地貌，奇峰异石古树参天，落差近200米的瀑布飞流直下雄伟壮观，山崖天然形成的大佛、女神、观音、护法、如来佛祖、喇嘛颂经、神龟叫天、神鹰献宝、酥油灯，以及藏文“六字真言”佛字等；清新自然的天然氧吧将使您无限陶醉。之后返回拉萨

【温馨提示】此日行车路程440公里，全天游览时间约11个小时，较为辛苦。在米拉山口停留的时间不宜过长，以防不适。林芝地区海拔2900米，气候宜人富氧舒适。平均海拔：2900M—3650M                                             
	拉萨
早午晚餐

	D8
	拉萨[image: image2.png]


南京
	早拉萨乘火车乘T166(抵南京/08：43)次列车返回。

温馨提示：临行前请再次检查自己的所有物品是否齐全。                          
	火车上
早餐

	D9
	火车上
	火车上欣赏祖国大好河山
	火车上

	D10
	火车上
	抵达南京，结束愉快的旅行，返回温馨的家。
	


服务标准1.交通：往返空调特快火车硬卧；当地旅游车接待，保证每人一个正座。（因西藏特殊气候条件，西藏地区旅游车辆均无空调设施）
2.用餐：全程5早8正餐；早餐（酒店内用早餐,早餐如不用费用不退）,正餐餐标为：25元/人，十人一桌、八菜一汤不含酒水饮料
3.住宿：全程挂三酒店双人标准间，行程中酒店不提供自然单间，若出现单男单女，我社有权分派安排住宿，拼房或补单房差，单住游客需补房差；。
4.门票：行程所列景点首道大门票。达拉宫门票属于旅游局按身份证报票（国内旅行社一天30张门票限额），请提供本人准确姓名及身份证号码，如因客人提供资料错误导致上不了布宫，所有责任客人自己承担，因上布宫需要凭证件，请客人带好身份证！其它景点若有突发情况发生而不能游览，导游与客人协商换景点。（由于部达拉宫门票限量销售，参观时间届时可能调整）
5.导游：行程中所列参观游览过程中，地方专职中文导游服务（西藏导游有汉和藏族两种导游，大多比较淳朴，不善长讲话，导游在酒店门口或机场、火车站敬献哈达）。
6.保险：旅行社责任险、旅游意外险
7.因客人自己原因中途要求离团，所有费用均不退
8.如需回程改乘飞机，全程只需八天，价格加1000元/人

报名地址：常州老年服务中心（二院对面）金秋大厦603室

咨询电话：88102519  13372265799
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