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  为 什 么 去 这 里 ？  

为什么冬天适合游西藏： 

理由一：冬天的拉萨暖和。充足的阳光给拉萨的白天带来十几度的气温，晚上也就在零度左右，而且气候干燥，不会有阴冷

的感觉，晒着太阳尤其舒服。 

理由二：游客少，藏区味道更浓郁，不用人挤人，放松脚步，用闲暇的心情游览和感受。 

理由三：冬天雪山更妖娆。来西藏自然是要欣赏雪山的，冬季气候干燥，空气通透，白雪皑皑的雪山通常毫无遮挡地出现在

眼前，最是壮观！ 

理由四：旅行费用低很多。旅游旺季去西藏，航班折扣少，动辄三五千。省钱坐火车，青藏铁路一票难求。而冬天去西藏，

经常能遇到航空公司的大折扣，运气好的话三五百的机票都可能捡到。 

为什么是特别版： 

稻稻一直致力于更好的旅行体验，旺季的时候受限于资源，行程安排需要妥协。到了淡季，终于可以甩开膀子，随心所欲啦！

好啦，言归正传，说说特别版的特别之处。 

一、布达拉宫回到了行程 

布达拉宫是拉萨的天空之城，旺季的时候，团队根本拿不到门票，所以只好阉割掉了。冬天里没有了抢票的烦恼，布宫重新

被我们放回行程。而且，布宫的游览，如果没有讲解，你会错过太多精华。 

二、八廓街City Walk 

大昭寺和八廓街是拉萨的灵魂，我们特意安排的老城行走，串联起拉萨的历史，感受平实的生活。比起自由行跟着旅游攻略

按图索骥，我们将带你看到更多游客之外的拉萨。 

三、巴松错为我们而开 

巴松错的转湖行走，感受雪山湖泊森林田园风光，一直是得到队员好评且让稻稻觉得很自豪的一项活动。本来景区说11月

份至来年4月，住宿要歇业，因为太淡季啦！但是一番沟通之后，景区答应冬季继续营业，狂点32个赞！ 

四、来旅行而不是来赶路 

旅行不是步履匆匆的打卡。冬天里，大家都在享受阳光，享受忙碌过后的悠闲时光。留足时间，放缓脚步，融入当地的节奏，

更加深入的探索，这才是冬游西藏正确的打开方式！ 

 

 

出 发 前 准 备 文 件  

西藏印象（冬韵）— — 由西藏江南延伸至后藏中心日喀则的旅行 
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  和 你 一 起 的 同 伴 ？  

团队旅行的一大惊喜是你的伙伴们来自五湖四海，不同行业不同背景，年龄集中在18-39岁，多为年轻人。我们一次又一

次的实践证明，一次美好的团队旅行回忆，很多的部分来自于团队之间的互动和沟通。因为一次真实的旅行，往往就有这

样的魔力，让旅行者敞开心扉，也只有敞开心扉，才能豁达宽容，收获快乐，收获队员的尊重，才能收获友情，甚至爱情。

所以，让我们一起珍惜旅途中的同伴吧！  

 

  如 果 你 是 一 个 人 旅 行 ？  

我们的旅行，有将近三分之一的人是自己单独来报名的，并且在旅行中认识到了很多新的朋友。考虑到年轻人的探索旅行，

为此，我们的旅程设计中并不会额外收取单人房差。如果你在报名时填写了自己的“睡友”，我们一定会为你尽力安排，

如果没有“睡友”，我们会随机安排同性别的队员入住。敞开心扉，一个人来的旅行收获的是一堆朋友回归。 

 

  负 责 任 的 旅 行  

稻草人提倡负责任的旅行态度： 

尊重环境：旅行中请尽量减少使用一次性物品，同时注意环保。 

尊重队员：和谁一起旅行是旅行的灵魂。尊重队员从遵守时间开始吧，不迟到，不影响别人的时间。 

尊重当地人：对于当地人我们要予以尊重，尊重当地人的文化习俗，尊重当地人的宗教信仰。目前很多地方可能依然保守和

古朴，所以入乡随俗是最自然的深入旅行。 
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我们精心安排了整个行程，只为循序渐进地 

比起藏区的三大圣湖，巴松错可能并不有名。由于不完全顺

路，半数的旅游团直接忽视了这座藏传佛教宁玛派的神湖，

只有一些“臻品游”“深度游”的旅游团会来游览，也仅仅

是游览景区部分而已。而稻草人依然秉承真实旅行的理念，

会在湖边住上一晚，当第二天阳光照亮周围的雪峰，我们沿

着当地人转湖的小路慢慢行走，真切感受雪山、湖泊、森林

的美丽！我们不只是游览扎什伦布寺，还特意安排早晨的转

经，同当地人一起走在围绕寺庙的转经道，感受信仰带给内

心的平静；拉姆拉措是藏区最具传奇色彩的湖泊，每次寻找

转世灵童，人们都要到湖边观相。据说藏族一生必定要来拉

姆拉措朝圣一次；去了山南最不能错过的就是桑耶寺，且不

说它有着同大昭寺一样重要的文化历史，光是它的寺院布局，将佛经中的整个世界展现在眼前，实在是太不可思议啦！ 

整个西藏地区约占全国面积的八分之一，全境平均海拔 4000 米以上，所以素有“世界屋脊”之称。这里地形复杂多样，景

象千变万化，你还能在这里体会“一山见四季，十里不同天”哦。与此同时，这里也是中国湖泊最多的地区，有 1500 多个

大小不一的活泼，其中，淡水湖多，咸水湖少，在我们的行程当中，也安排了其中几个著名的湖泊哦。 

 

【行程】  

拉萨-巴松错-雅鲁藏布大峡谷-南迦巴瓦-雍布拉康-青朴修行地-桑耶寺-羊卓雍错-江孜-日喀则-扎什伦布寺-拉萨 

 

 

西藏的气候，由于地形、地貌和大气环流的影响，独特而且

复杂多样。随着海拔增高、气压降低、空气密度减小，每立

方米空气中的氧气含量逐渐递减，海拔 3000 米时相当于海平

面的 73%上下，4000 米时约为 62%—65.4%，到 5000 米

时为 59%左右，6000 米以上则低于 52%。在冬季西风和夏

季西南季风的交替控制下，西藏干季和雨季的分别非常明显，

一般每年 10 月至翌年 4 月为干季；5 月至 9 月为雨季，雨量

一般占全年降水量的 90%左右。各地降水量也严重不均，年

降水量自东南低地的 5000 毫米，逐渐向西北递减到 50 毫米。

西藏是中国太阳辐射能最多的地方，比同纬度的平原地区多 1 倍或三分之一；日照时间也是全国最长的。与中国内地相比，

西藏多数地区气温偏低，拉萨、日喀则的年平均气温比相近纬度的重庆、武汉、上海低 10—15℃。 

 

拉萨全年平均气温 一月 二月 三月 四月 五月 六月 七月 八月 九月 十月 十一月 十二月 

日均最高气温(℃) 6℃ 9℃ 12℃ 14℃ 20℃ 23℃ 22℃ 21℃ 20℃ 16℃ 12℃ 8℃ 

日均最低气温(℃) -10℃ -7℃ -3℃ 1℃ 5℃ 9℃ 10℃ 9℃ 7℃ 1℃ -5℃ -9℃ 

 
            

气 候 & 衣 着 建 议  

路 线 概 述  

http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-1/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-2/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-3/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-4/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-5/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-6/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-7/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-8/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-9/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-10/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-11/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-12/
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林芝全年平均气温 一月 二月 三月 四月 五月 六月 七月 八月 九月 十月 十一月 十二月 

日均最高气温(℃) 8℃ 10℃ 13℃ 16℃ 19℃ 21℃ 22℃ 22℃ 20℃ 17℃ 13℃ 10℃ 

日均最低气温(℃) -5℃ -3℃ 0℃ 3℃ 7℃ 10℃ 12℃ 11℃ 10℃ 5℃ -1℃ -4℃ 

平均降水总量(mm) 1 1 3 7 27 77 125 130 64 8 1 1 
 

2 4 18 46 75 129 134 119 107 41 5 1 

 
            

穿着建议： 

冬天（12-2 月）上衣：保暖内衣+衬衫+毛衣/卫衣/抓绒衣+羽绒服/冲锋衣，裤子：保暖裤子+长裤/冲锋裤等 

高原地区紫外线较强，请一定要准备太阳镜、防晒霜等户外用品。冲锋衣和抓绒衣是一年四季的必须穿着，春秋季建议携带

羽绒服或羽绒内胆等。高原地区地势宽阔，常常刮很大的风，头部和颈部是最容易流失热量的部位，推荐带好抗风的帽子及

围巾等，以免引起高原反应。 

在西藏当地行走时，推荐穿着徒步鞋或者舒适防滑的保暖运动鞋，皮鞋、雪地靴等不推荐活动时穿着。 

 

具体其他物资的准备请看文件最后页的物资准备清单。 

 

 

 

途中我们将入住城市中地理位置优越的酒店或宾馆，以及有

特色的湖边小木屋。每一个地区都是我们探路人员精心挑选

的，除了选择面过广的拉萨外，其他地区的住宿经过对比都

是这个地区条件最好或最有特色的。但限于西部高原地区，

条件仍然很有限，尤其是太阳能热水供应，晚间可能存在热

水供应不足的情况。 

 

具体住宿情况可以参见网页行程安排中住宿描述。 

 

 

 

西藏地区除了传统的藏餐外以川菜为主，口味偏咸辣，而且高原地区气压原因米饭不易煮熟，所以主食多以面条为主。高原

地区蔬菜和鲜肉无法自足，都需要长途运输，因此用餐费用比较高，我们会给到大家合理的用餐建议，但是也希望大家对于

西藏地区的用餐情况有心理准备。拉萨又是一个让人醉生梦死的地方，原因之一就是这里有很多美味的小吃。但是团队开始

时千万不要贪嘴哦！吃得太饱容易引起高原反应，会影响后面的旅行行程哦！ 

另外，由于西藏旅游局对于旅游大巴出台了限速 40 公里每小时的规定，所以我们的行车时间被迫延长，用餐时间点可能会

有波动，建议大家准备好 2 顿左右的干粮和足够饮用水放在车上，车辆全程跟随。 

 

 

 

 

住 宿  

用 餐  

http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-1/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-2/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-3/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-4/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-5/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-6/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-7/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-8/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-9/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-10/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-11/
http://www.tianqi.com/qiwen/sililanka-12/
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具体集合&解散酒店信息及领队联系方式会在出发前 4 天上传到用户中心以及通过邮件告知。 

拉萨（Lasa ）集合/解散 

【贡嘎机场】 

平均海拔 3600 米，距离市区约 50 公里。飞抵拉萨相较于火车进藏的方式比较节约时间，不容易疲劳，但由于与其他地区

海拔差距较大，有可能不利于初次进藏的小伙伴。拉萨机场前往市区推荐采用机场大巴的方式，从机场出发 40 分钟到 60

分钟就可到达拉萨市区。票价 15~25 元。打车多为拼车，40 元/人，需等人满开车。 

购买机票网站推荐：阿里去啊：www.alitrip.com  去哪儿网：www.qunar.com       携程网：http://www.ctrip.com/ 

 

【拉萨火车站】 

平均海拔 3600 米，距离市区约 20 公里。通常推荐先到达兰州或西宁，每天约有 4-5 班火车可以前往拉萨，耗时约 22-25

小时。沿着世界闻名的青藏铁路，翻阅海拔 5000 米以上的著名的唐古拉山口，一路更是会经过著名的可可西里和羌塘国家

级自然保护区，风景优美。乘坐铁路到达拉萨，会经历海拔缓慢爬升的过程同时可以欣赏一路上较难到达的高原风景，但耗

时较长容易疲劳。 

 

以上两种方式各有利弊，小伙伴可以根据自身实际情况，查看参考网上不同进藏方式的评价再做决定。 

 

【拉萨市内交通】 

公交车请使用百度地图查询；在拉萨乘坐出租车不是很方便，拉萨出租车较少，多采取拼车的方式，拉萨市区较小，市区内

出行通常不会超过 10 元-20 元/人，上车前务必与司机谈妥价格以免发生纠纷哦。 

 

拉萨，钧的一首《回到拉萨》唱出了对拉萨的向往，在

这座离天空最近的城市，空气纯洁，似乎心灵也被净化。这里

可能是中国最有特色的城市，没有之一。将西藏的传统生活和

信仰，以及中国一个发展城市所有的现代感相互融合。不过你

依旧可以在街边的甜茶馆找到拉萨最市井的生活，或者干脆跟

随着藏民绕八廓街转经，在布达拉宫前发呆，或是在大昭寺里

许下自己的心愿。拉萨会有你想做的 100 样怪事。这里也是一

个让你醉生梦死的地方。 

 

大家在集合日这一天任何时间到达都可以，务必提前联系好领队，我们晚上会开个准备会，大家可以互相认识一下，并且整

理整条路线的注意事项。到的晚的队员也没有关系，在第二天出发前到达即可，领队会单独再给你讲讲关于旅行中的注意事

项哒。 

 

如果你提早到达，并有足够的时间，没有高原反应，那稻稻推荐你在拉萨几个值得一去的点：1）药王山石刻：我们认为这

里是拉萨市区堪比大昭寺后的第二个宗教氛围浓郁的地方。在这里你会看到极其经典的西藏石刻艺术，走进药王山摩崖石刻

的那条路中，出现在眼前的是有各种奇异的藏族神奇的宗教供品，值得一去。2）另一个推荐的地方是西藏博物馆，和药王

集 合 & 解 散 的 相 关 信 息  

 

http://www.alitrip.com/
http://www.qunar.com/
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山石刻离得不远。这是个褒贬不一的地方，坐落在罗布林卡边。有人说无聊透顶，也有人从中获得了巨大收获。总体来说在

开始西藏的旅行前参观一下博物馆，对于之前对藏区文化和历史知识不足的朋友，是一次狠狠的抱佛脚的机会。更重要的是，

它还是免费的哦。3）小昭寺路：这也是我们团队不会经过，但值得你独自去探访的一个点。这大概是拉萨最有当地特色的

一条生活街了，逛这条街的小摊小店不仅会让你感受西部物资的丰富和神奇，如有兴趣还可顺路参观小昭寺，里面时常大活

佛主持摸顶灌溉。4）最后，如果你想看一看西藏辩经的场面（出家人之间用藏语辩论哲学问题），推荐你前往拉萨市区外

一点的黄教六大宗主寺之一的色拉寺。市区有公交车前往，辩经一般在下午，建议到达后询问当地人确认后前往。 

 

 

 

【高原反应】 

这次旅行的目的地平均海拔在 4000 米，这次旅行毫无疑问是属于高海拔地区的长途旅行，患有严重心脏、肺功能疾病及其

它急慢性病患者不宜前往。 

关于高原的行前准备： 

1.出发前一定要保证良好的休息，提前一星期服用红景天，注意冷暖，避免感冒！ 

2.进入高原当天不洗头、不洗澡，洗澡会增加耗氧量，而且一旦着凉感冒，不仅不容易好，而且容易引发肺水肿等； 

3.初到高原，不管你觉得状态有多好，都慢慢活动。高反有时候是自己 zuo 出来的； 

4.人在高原，肠胃的消化功能会有所下降，而且消化食物胃部需要大量的供血，容易引起脑部的供血不足，引起头疼高反。

所以切记，吃饭七分饱； 

5. 高原禁止饮酒，饮酒容易引起高反，醉酒则会危害生命。 

更多疑问请点击：初次进藏指南 

【文化习俗】 

西藏地区以藏族居民为主，近年来随着越来越多的游客和援建队伍的到来，汉族人也是随处可见，大家互相和谐生活，

最重要的前提就是尊重对方的生活习惯。藏族因为有较为统一的宗教信仰，所以有一些禁忌还是希望大家可以注意一

下： 

1. 到寺院，玛尼堆，佛塔等宗教设施，必须从左往右绕行，经筒，经轮不得逆转。西藏地区少数信奉苯教的，则从右边绕

行（我们行程中的地区大部分都为藏传佛教，苯教极少）。 不得跨越法器、火盆。 

2. 不能用印有藏文的纸当手纸或擦东西。忌用单手接递物品。喝酥油茶时，主人倒茶，客人要待主人双手捧到面前时，才

能接过来喝。 

3. 大的禁忌是杀生。特别是受戒的佛教徒在这方面更为严格。虽吃牛、羊肉，但他们不亲手宰杀，一般人就是捉到臭虫、

虱子，也不肯弄死，而是扔掉，任其自由爬走。 

4. 然有很多拍摄藏族人民的照片，但是切记在近距离拍人像时，一定要先征得他们的同意再拍摄。 

 

【身份证】 

1.携带有效的身份证原件（护照是不可以的！） 

西藏当地有很多检查关口，需要查询大家的身份证原件，且必须是有效的，才会放行。 

2.新疆户籍同胞的新政策——前往西藏需办理无犯罪证明 

近来收到西藏旅游部门的通知，新疆户籍的同胞进入西藏地区，需要出示派出所出具的无犯罪证明。 

1)居住所在地暂住证、居住证（请先确认是否每半年前往派出所读取芯片有效性），可以由办理暂住证、居住证的派出所开

具无犯罪证明。 

2)如证件失效，则需要本人返回户口所在地派出所开具无犯罪证明。 

线 路 提 醒  
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3)犯罪证明，则无法出入西藏全境。 

3.入藏“绿色通行证“事宜” 

缘由：所有入藏团队需要办理团队“绿色通行证”，我们需要将入藏人员身份证正面照统一上传至西藏旅游局的官方系统进

行备案，这样在关口处遇到武警查询时可直接查到大家入藏的信息，会省去诸多盘问时间，避免耽误行程。 

需要大家协助的事宜：在出发前，我们会通过集合文件告知收集身份证的方式，届时请根据集合文件的提示，配合我们将身

份证的正面和反面照拍好发至我们。收集好后我们会统一为大家办理“绿色通行证”。 

 

 

旅行结束后,我们会给您发送一封反馈邮件，非常希望听到你的声音! 我们会仔细阅读你的反馈，您的反馈可以帮助我们了解

我们在哪些方面可以做得更好，帮助我们进步，我们每月会在所有参与反馈的队员中抽取两名队员，每人赠送价值 540 元

的长短途旅行抵用券一张。 

 

 

稻草人旅行工作室 

TEL：4000548066 

EMAIL：info@54traveler.com 
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注意：关于托运行李的重量，不同航空公司有不同的规定，国内除廉价航空外，一般为 20公斤，事先了解好，不要超哦！ 

证件&银行卡&现金 备注 OK 

身份证 飞机/火车，酒店入住，高速临检都会用的到的哦 □ 

学生证（全日制本科及以下在读）/ 
军官证/等有效证件 

如果景区确认可以使用我们会退还相应优惠差价 □ 

信用卡、借记卡 有银联标识的 ATM 机可用银联卡直接取款 □ 

现金 吃饭每天 60-100 元 □ 

洗护用品 备注 OK 

洗发水、沐浴露、护肤品、化妆品、防晒霜 高原紫外线非常强烈，所以防晒霜必备哦！ □ 

牙刷、牙膏、牙杯、梳子 建议自带，环保卫生 □ 

毛巾、浴巾 自己带卫生又环保 □ 

卫生纸、 纸巾、消毒纸巾、女性卫生用品 
 

□ 

剃须刀（男士），指甲刀 
 

□ 

衣物&杂物 备注 OK 

适量 T 恤、衬衫、冲锋衣（或防风防水外
套）、长裤、羽绒服，卫衣或毛衣 

西藏地区常年温度较低。冬季白天温度一般为零度上下，
务必注意防寒保暖。其他季节不会超过二十度。 

□ 

内衣、袜子、 
 

□ 

防寒保暖的合脚登山鞋/户外鞋 
 

□ 

睡眠眼罩、颈枕、耳塞 飞机 or 大巴时的休息利器，这条路线注定是漫漫长路！ □ 

人字拖或者洞洞鞋 洗澡时穿，酒店多不提供洗澡用拖鞋 □ 

保暖水杯 出门在外，一杯热水很有用啊！ □ 

宽檐遮阳帽、太阳镜（ 深色） 高原地区，防晒装备是必须的。 □ 

雨具（雨伞及雨衣） 建议携带雨衣，当地天气变化大，可以以备不时之需。 □ 

电子产品 备注 OK 

相机、手机 山区联通信号会比较差，建议备用移动或电信手机。 □ 

电池、充电器、 数据线、存储卡、充电宝 当地供电不稳定，建议携带充电宝。 □ 

个人娱乐设备 打发时间，自选 □ 

药品 备注 OK 

抗高原反应药物（含红景天等成分） 
建议出发前一星期开始服用，服用前期会有一定副作用，
请务必向店员咨询或仔细阅读服用说明。 

□ 

晕车船药物 西藏当地盘山路比较多，请自备内服及外用晕车船药物。 □ 

肠胃药、止泻药 高原地区饮食差异较大。 □ 

个人疾病常备药   □ 

旅行箱/背包 备注 OK 

带锁拉杆箱 or 旅行背包 拉杆箱用来放个人衣物与物资，可全程放置车上。 □ 

双肩背包 
游玩时防止保暖水杯及保暖衣物等，其余行李放置在车
上。 

□ 

贴身包 放置钱和证件。 □ 

物 资 准 备  


