












【雪域江南】

麦积山+拉卜楞寺+郎木寺+腊子口纪念碑+官鹅沟 6 日 5 晚游

甘南的美，是一种纯净、安详的美，它仿佛能让人暂时忘却生活的喧嚣与疲惫。草原广阔无垠，

牛羊成群，给人一种回归自然的感觉，让人心旷神怡。一片充满灵气的土地，如诗如画。那里的人民

热情好客，让人倍感温馨

我们的十大保障：

1、纯玩不进购物店，透明无套路，如进购物店我们将赔付 10000 元/人；

2、坚决守时承诺，如有漏接、及接送站出站时司机迟到 30 分钟，赔偿游客 200 元/人；

3、行程中如擅自减少景点，赔付 500 元/人（不可抗力因素除外）；

4、单人出行，保证拼房、不补房差，儿童赠送早餐;

5、保证成团，一人也发团，让您出行无忧；

6、目的地 48 小时无忧退订，无损取消；

7、行程中如安排参考酒店外的酒店，我们将按旅行社协议价退当晚房费；

8、保证 10%的空座率，如违反我们将赔付 300 元/人；

9、如因游客个人原因中途退团，我们将退还您未产生费用；

10、行程中一车一导，彻底解决频繁换车换导的烦恼，无缝衔接。

行程亮点：

★臻选住宿：5 晚舒适性酒店，免费升级 3 晚携程 4 钻酒店；

★优选景区：甘南陇南精华景点一网打尽，绝壁上的佛国-麦积山，九层佛阁-米拉日巴佛阁，高原圣湖-达尔宗湖，中

国臧学府-拉卜楞寺，中国小瑞士-米拉日巴佛阁，神仙居住的地方-扎尕那，小九寨-官鹅沟等，让您不虚此行；

★美食味蕾：特别升级 3 大特色餐，天水八大碗、陇南忆苦思甜饭、迭部藏香猪肉，让您身体在路上时，味蕾也不打

折；

★特色体验：藏式祈福，为您的家人朋友带去一份安康；

★品质保障：24h 免费专车接送，绝不拼车；

★贴心安排：蜜月惊喜+寿星尊享+节日好礼；

★儿童专享：全程酒店早餐+温泉票+生日 party+节日好礼；

秒懂行程

日 期 行 程 餐 住宿

D1 全宇宙-天水 无 天水

D2 天水-麦积山--桑科草原-夏河 早中 夏河

D3 夏河-拉卜楞寺-郎木寺-花湖-若尔盖 早晚 若尔盖

D4 若尔盖-扎尕那-腊子口-宕昌 住宕昌 早晚 宕昌



具体行程：

D5 宕昌-官鹅沟-麦积山温泉-天水 早晚 天水

D6 天水-温暖的家 早 温馨的家

日 期 行 程 描 述 住宿 餐

第一天

全宇宙 天水

抵达天水机场或火车站，赠送专车接站服务，接站为司机接站没有导游，后送至酒店。

交通：当天无行程，无餐食安排，您可以自行品尝当地美食！

乘坐航班抵达，将由司机接您前往酒店入住休息！请您在 12：00 以后办理入住。

请注意以下接送机/站问题：

目的地赠送 24 小时免费接送机（站），详细说明：

1、预订本产品的游客，赠送 24 小时目的地接送机服务，司机会在您出发的前一天 20:00 之前，

短信方式联系您，请您保持手机畅通，抵达酒店后在前台报“雪域江南+姓名”办理入住手续，

仅需要自己交押金。

2、上述赠送的接送机或接送站服务均支持使用时间和使用日期可任意更改，提前或是延后使用

都没有任何限制，但是每个订单抵达和返程只能各免费接送机（站）一次，同时必须提前在使

用前一天 17:00 之前告知工作人员且上述接送机或接送站服务为免费赠送项目，不使用，无任

何费用退还。

舌尖上的天水：

推荐您到麦积区一马路夜市（天水火车站附近），这里有呱呱、面皮、面鱼、浆水面、打卤面、

鸡丝碎面、牛肉扁食等小吃美食，或

者您可以来一碗天水杂烩：天水杂烩是把鸡蛋清和蛋黄搅匀，摊成薄饼。取鲜五花肉剁碎，放

入盐、粉面、花椒后拌匀，加在两层薄

蛋饼中间压平，上蒸笼蒸熟，切成条形，做成夹板肉。以夹板肉为主，配以响皮条、丸子，浇

上鸡汤，撒上葱花、香菜、木耳等，盛

入汤盆，量足汤多，荤素搭配，边喝边吃，不油不腻，味道鲜美。

天水 无

第二天

天水-麦积山石窟-桑科草原（约 430KM,行车约 5 小时）

【烟雨缭绕，如梦似幻，宛若仙境】
酒店早餐后乘车前往中国四大石窟之一【麦积山石窟（赠送区间车）】（游览约 3 小时）石

夏河
早

中

http://www.tucoo.com/vector/C_air_civil/ai/AE3004.rar


窟开凿始于十六国后秦时期，经过历代开凿修葺，共有佛像七千余尊，壁画一千多平方米，分

布在近两百个洞窟里，并完整保持至今。石窟所在的麦积山是一座岩壁陡峭的孤山，山体形状

像一个麦垛一样，麦积山因此而得名。在这里既可以观赏佛教艺术，又能欣赏周围的景色，还

能体验到脚下隧道的惊险刺激。

【踏马驰骋，格萨尔传奇】
后乘车前往夏河县，抵达后前往游览格萨尔王煨桑之地【桑科草原】（游览约 1 小时）大

夏河从草原上蜿蜒流过，似一条哈达飘落于绿毯。在桑科水电站水库区，水波荡漾，清澈见底，

蓝天、白云映入水中，充满诗情画意。在辽阔的桑科草原上，牛羊点点，帐篷星罗棋布，帐篷

上炊烟袅袅，马背上牧歌飘荡，高原牧区的景象和藏族牧民的风情得到典型展示。

进藏小贴士：

1、平均海拔在 3200 米左右，存在高反的可能，活动中切勿剧烈运动

2、冬季温度零下 15-10°c 之间，请携带羽绒服、棉衣、棉裤等防寒衣物。

3、注意防晒：高原地区，紫外线强，一定要注意防晒。

4、注意防滑，尽量穿防滑性能较好的运动鞋，登山棍等防滑用具，避免发生滑到等意外事件

舌尖上夏河：

1. 【乌泽林卡】位于夏河县拉卜楞镇扎西奇街门乃合村，这家店是在一个小山坡上，但是路好

走，坡很缓，地方还是很好找的，被网友们评为夏河县排名 NO1 餐厅

2. 【雪山尼泊尔餐吧】距离拉卜楞寺只有几百米，很方便

3. 如果吃不惯藏餐的话，当地还有很多川菜及火锅也是不错的选择哦

第三天

夏河-拉卜楞寺-郎木寺-花湖-若尔盖（约 330 公里，车程约 6 小时）

【心怀敬意,虔诚朝拜,感受信仰的力量】
早餐后乘车前往夏河县，游览【拉卜楞寺】（游览时间约 2 小时）拉卜楞寺是藏语“拉章”的

变音，意为活佛大师的府邸。拉卜楞寺在历史上号称有 108 属寺(其实要远大于此数)，是甘南

地区的政教中心，目前拉卜楞寺保留有全国最好的藏传佛教教学体系。拉卜楞寺拥有世界上最

长的转经长廊，共有一千七百多个转经桶。长长的转经长廊，是藏民的希望之路，是灵魂超越

尘世进入天国之路。虔诚的朝拜者，手持并轻摇铜质的或大或小的经筒，口吟六字箴言，目光

坚定而无杂念，在他们心中的圣路上永不停息的朝拜着。慢慢的拨动转经筒，绕着偌大的寺庙，

抑或转经道一圈圈走着。这里是电影《天下无贼》的拍摄地，亲眼目睹影片中万人朝拜的宏大

场面。

【雪山之下，人间之上】
后乘车前往中国小瑞士【郎木寺，游览约 2 小时】郎木寺不仅有寺院，但远不止于此，美丽

的自然风光使之拥有"东方瑞士"的美誉；独特的藏传佛教和习俗，又被称为"天堂的驿站"。（游

览约 2.5 小时）郎木寺小镇被评为中国魅力的 20 个小镇之一，其魅力所在，就在于它不同于

我们常常能够看到的那些风光小镇：熙熙攘攘的人群，夹杂着外语、藏语，甘南方言，四川方

言等等。

【朝暮为画，四季成诗】
后乘车前往若尔盖大草原，前往【花湖】（免费赠送区间车，游览约 2 小时）花湖的湖水

如蓝宝石一样清澈透亮，仿佛是上天亲自调配的颜色。阳光洒在湖面上，让湖水闪烁出各种蓝

色的光芒，令人目眩神迷。后乘车前往若尔盖县城入住酒店。

若尔

盖

早

晚



拉卜楞寺行程小贴士：

1、景区内及附近山林禁止吸烟。

2、宗教场所限制游客携带 60 厘米以上长香进入寺内，请勿购买超标香。

3、在您燃香祈福时，请注意身边其他游客的安全，防止烫伤。

4、景区内花木多为保护树种，请不要攀折。

5、尊重他人的宗教信仰，殿堂内佛像禁止拍照。

6、转经筒一定要顺时针转，转经廊也要顺时针走。

第四天

若尔盖-扎尕那-腊子口-宕昌（约 300 公里，车程约 5 小时）

【上帝的伊甸园，眼前的油墨画】
早餐后我们将前往神仙居住的地方、《爸爸去哪儿 5》拍摄地【扎尕那（区间自理），游览约

2 小时】一座遗世而独立的室外“石头城”，没错这里四周被石山包裹住，仿佛是这世上的另一

个空间，在这里看夕阳缓缓落入山的那一头。出发游览一座完整的天然石城，俗有阎王殿之称。

扎尕那的地形既像一座规模宏大的巨型宫殿，又似天然岩壁构筑的一座完整的古城。正北是巍

峨恢弘、雄伟壮观、璀璨生辉的光盖山石峰，所以扎尕那也被称作石镜山。

【激战腊子口，飞夺泸定桥】
游览结束后前往【腊子口战役纪念碑，参观约 1 小时】腊子口系藏语之转音，意为“险绝

的山道峡口。”1935 年 9 月 16 日，中国工农红军长征进入腊子口地区，通过正面强攻与攀登

悬崖峭壁迂回包抄战术，经过激烈的浴血奋战，于 17 日拂晓一举攻破了重兵扼守的天险，打开

了红军北上进入陕甘的通道。游览结束后乘车前往宕昌县酒店办理入住！

宕昌美食推荐：

1、红军锅盔：制作历史悠久，色样繁多，底平面突，突面形似牡丹，状如头盔，故名锅盔，也

称穹锅。

2、鸡汤冻冻儿：宕昌的夜市上有这样一种风味小吃，它由卤鸡汤、菠菜汁冻冻做成，鸡汤是用

祖传方法加入调味品煮鸡后的鲜

汤，冻冻是用豆粉加入菠菜汁在热锅中熬成糊后盛盆凉冷所得，味道很不错。

3、洋芋搅团：将蒸熟的洋芋洗净、剥皮，放到砸洋芋的木槽里，使用木锤用力去砸。几十颗洋

芋慢慢成为颇有粘度的一大团洋

芋泥，这便是洋芋搅团了。

宕昌
早

晚

第五天

宕昌-官鹅沟-天水温泉酒店-天水（约 240KM,行车约 4.5 小时）

【江山多娇美如画,醉了神仙你我他】
早餐后前往国家 5A 级景区后乘车前往【官鹅沟（赠送景区区间车），游览约 2 小时】官鹅沟大

景区由官珠沟、鹅嫚沟和雷古山等三大核心游览区组成。西线游官珠沟，东线游鹅漫沟。鹅嫚

沟位于宕昌县新城子藏族乡境内，全长 25 公里，距县城 8 公里，是官鹅沟大景区东线游景区。 天水

早

中

https://www.baidu.com/link?url=Wupecpc79n8zSDUr5ycNth92ois2b7gnYxluCzCSerRfZTyXbPJLyIqV7jomZGQZFqP2v68HzszEvYhSXkjcUhkD0FngrNSBOTJEgtW1KZWf6cGUsmpbUFeVEKz9YLaqHLy-bnHSfzMDT6RxnQxAM4grVNxz4_KIrBH7x7gPTSPmHrV8cgcR0gse0Be_8TDLw_x-QpuAumkr02qzTSekwzL0IWZzeUt3DN24YCNgrjOUgGdr0dHFks2T2uDfyCiviKpbnINCimse4T3SMN-yHj9aIihU1duDq7DsZjP0oEa&wd=&eqid=9d0d698f001f92240000000365a50174


鹅嫚沟与官珠沟是姊妹沟。鹅嫚沟内主要有天池、金樽瀑、神象瀑、金羊湖、鹅嫚湖等景点。

如果说官鹅沟的看点是瀑布和地貌，那么鹅嫚沟就凸显了江南水韵。

结束后乘车前往【麦积山温泉】（车程约 30 分钟，游览约 4 小时，赠送门票含自助餐）麦

积山温泉度假村位于天水市街亭古镇 1 号，距火车站 19 公里，距全国四大石窟之一的麦积石

窟仅为 15 公里，是游客理想的度假休闲地。（游客需自备泳衣及洗漱用品）

游览结束后前往天水酒店入住。（车程约 4 小时）

第六天

天水 温馨的家

今天睡到自然醒，我们的行程就此画上圆满的句号！我们会安排免费送机服务，司机会提前到酒

店接您前往火车站 。

温馨

的家

早

服务

标准

1、门票：麦积山石窟（赠送区间车）、麦积山温泉（自备泳衣，洗漱用品）、拉卜楞寺、郎木寺、扎尕那、腊子

口纪念碑（景区为免费景区）、官鹅沟、花湖（含区间车）等景点首道门票。军官、残疾、教师、学生等优惠证

件按照报名年龄优惠旅行社协议价 8 折退票，敬请知晓。我们会根据当地实际情况在保证游览时间，景点数量

不变的情况下，对行程做相应调整，感谢您的配合与支持。

2、住宿：5 晚舒适性酒店，免费升级三晚携程 4 钻酒店。西北旅游环境特殊，大多酒店都不配备三人间以及加

床服务，如出现单男单女，我社优先安排拼房，如客人不同意，则需要支付单房差，参考酒店无法接待的情况

下，我社可以协商安排其他酒店；

参考酒店名称：

天水：山水苑酒店，天水滨河酒店，万达酒店、天水中心智选假日酒店，天水华天电子宾馆，天水丝路万利酒

店或同级

宕 昌：龙海大酒店，新官鹅大酒店、宕昌雷古山酒店、天瑞大酒店或同级

若尔盖：若尔盖西部牧场，若尔盖圣地大酒店，若尔盖天街一号酒店，若尔盖凯德丰大酒店，若尔盖宝莹快捷

酒店，若尔盖普祥酒店，一米阳光，西御酒店

夏河：夏河诺贝赛奥，夏河桑珠大酒店，夏河锦珠商务酒店，夏河金轮酒店，夏河诺锦大酒店，夏河宝马宾馆，

夏河西羚大酒店，夏河喜马拉雅酒店，夏河九色鹿宾馆

3、用餐：全程 5 早餐 4 正餐，升级 3 大特色菜；早餐为酒店餐厅用餐，不用不退；十人一桌，八菜一汤或根据

客人人数情况酌情安排；

4、交通：当地空调旅游大巴；根据人数安排车辆，保证 10%空座率、不提供座次要求；

5、导服：全程优秀导游服务，8 人以上安排中文导游全程为您服务；8 人以下（含 8 人）不提供导游服务，由司机负责

全程衔接及接待，司机为辅助工作人员，不做专业讲解，景区参观不陪同，请您知晓

6、儿童：身高 0.8~1.5 米儿童或者 12 岁以下，不占床，含汽车车位费、半价正餐、导服费，含儿童温泉票

7、保险：含旅行社责任险，建议客人自愿购买人身意外险；

8、备注：接送机/站安排旅游车或出租车专车接送（师傅接无导游）每人一座；

9、补充：不含报价未包含费用

1、因交通延阻、罢工、天气、飞机机器故障、航班取消或更改时间等不可抗力原因所引致的额外费用自理；2：

http://www.tucoo.com/vector/C_air_civil/ai/AE3004.rar


酒店内洗衣、理发、电话、传真、收费电视、饮品、烟酒等个人消费自理；3、当地参加的自费以及以上”费用

包含”中不包含的其它项目自理。

自费项目一览表（以下自费均为推荐自费，完全根据采取游客自愿原则，绝无强制，请游客根据自身情况选择）

地区 项 目 价格 内容/备注

扎尕那 区间车 40 元/人 往返

麦积山 讲解费 120 元/人

桑科湿地草原上游乐项目较多，请大家根据自身需求酌情参加，注意自身安全！

甘南旅游注意事项：

1.西北风沙大，紫外线强，注意防晒，多饮水；夏季吃完水果后不要喝开水，以免腹泻；昼夜温差大，注意穿衣；

2.请携带并妥善保管好个人有效证件、往返车票及其它个人财物。

3.外出旅游，安全第一，旅游途中请听从导游人员安排，配合司机、导游工作。团友之间相互关照，少数服从多数。自由

活动，请注意人身及财产安全。

4.行程中部分景点当地海拔超过 3000 米，有高血压、心脏病、哮喘病患者请自备药品，并尽量不要参加剧烈活动。

5.初入藏区，尽管海拔较低，但因为早晚温差较大，晚上尽量不要洗澡，以防感冒。

6.甘南属经济欠发达地区，当地酒店均无空调设备，请不要用内地标准星级酒店来衡量西北的酒店；

7.甘南平均海拔 3000 米，大多人不会有髙原反应，但是由于初到高原，请不要剧烈运动，注意休息，切勿感冒；

8.清真寺在礼拜时间一般不欢迎非穆斯林参观，但穆斯林的礼拜确实是值得一看的，应当征得同意后才可参观拍照，最好

的办法是找一个穆斯林带你进入，然后由他安排你在一旁观看。 到清真寺参观游览，特别要注意卫生，不能随地吐痰，乱

扔垃圾，不能吸烟、唱歌和大声喊叫，以保持肃穆的气氛。礼拜大殿一般不能随便进入，若要进去，应征得教长、阿訇的

同意并脱鞋进入，不能翻阅经典等。

9.佛教寺院参观礼仪：到佛教寺院旅游，不像清真寺那样要求严格，但要行为文明。在佛殿内不准用手乱摸佛像、佛经、

壁画、法器等，更不能从上面跨越过去。在僧众集合诵经时，不能从他们前面走来走去。参观时一般不能对着佛像指手画

脚，评头论足，大声喧哗。未经管理人员同意，不能随意拍照。在转经轮或烧香拜佛时，应自左向右顺时针方向、不可逆

转。藏胞和僧侣的头和帽子一般不能乱摸，印有藏文的纸张不能乱扔，更不能当手纸用，刻有藏文的石头要摆放到干净的

地方，不能碰击或打碎。如果你是佛教徒，进佛寺时，把帽子摘下来，双手合掌，举到额头，表示虔诚；如果在佛像前献

布施，将得到管理人员的优厚照顾。

10.藏族生活中的礼仪：青海各个民族禁忌的内容大不相同。各族群众的宗教意识十分浓厚，特别对那些一尘不染、严格过

宗教生活的信徒，不能表示看不起、不信任，或者问这问那，引起反感。藏族由于受宗教影响深刻，生活中禁忌的内容很



多。忌食圆蹄牲畜和有爪子的动物，如骡、马、驴、狗、猫、鹰、乌鸦的肉。进帐篷时以男左女右的方式进入，也以男左

女右顺序就座。坐定后不能东倒西歪，腿不能伸向供佛和老年人的方向，供佛的酥油灯上不能接火吸烟或点蜡烛，佛像前

必须保持清洁，不能用自己的器具去缸内取水，不能跨越亲人衣服，不能故意打狗，不能用枪射击秃鹫和老鹰，不能在畜

棚圈内大小便，不能在众人面前放屁，更不能走进帐篷指手画脚，说三道四，不能说不吉利的言词等。一般情况下，进入

帐篷，一定要和颜悦色，尽管语言不通，可伸出大拇指，表示对主人的赞美，这便是同主人建立和谐关系的开始。

回族生活中的礼仪：回族和撒拉族的禁忌受到伊期兰教的深刻影响。禁食猪肉和狗、马、骡、驴等不反刍动物的肉及一切

动物的血，不食自死之物，凡宰食牲畜，须请阿訇或廉长者按教规屠宰，外教人或不清廉的教内人所宰食肉，均视为不洁。

禁止吸烟饮酒。舀惚、倒水要顺手不能反手等等土族也忌食骡、马、驴肉，忌讳他人到牲畜圈内大小便，上炕就座，忌讳

坐到主人家的枕头被子上，生孩子后一个月内家中禁止来人，忌穿戴不规范的妇女在长辈前走过，忌清晨出门办事碰上空

桶及不净之物。

11.特殊限制：

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；孕妇及行动不便者。

12.老年人：70 岁以上需健康证明+责任书，78 岁以上谢绝参团，敬请理解。

未成年人：未满 18 周岁的旅游者请由家属（因服务能力所限无法接待及限制接待的人除外）陪同参团。

外籍友人：本产品网上报价适用持有大陆居民身份证的游客。如您持有其他国家或地区的护照，请在预订过程中注明。

意见反馈：请配合导游如实填写当地的意见单，不填或虚填者归来后投诉将无法受理。

13.提示：请各组团社必需在客人前往旅游时为客人提前购买旅游意外险。

（1）景点游览、自由活动、物店停留的时间以当天实际游览为准。

（2）行程中需自理门票和当地导游推荐项目，请自愿选择参加。

（3）请您仔细阅读行程，根据自身条件选择适合自己的旅游线路，出游过程中，如因身体

健康等自身原因需放弃部分行程的，或游客要求放弃部分住宿、交通的，均视为自愿放弃，已发生费用不予退费。

（4）团队游览中不允许擅自离团（自由活动除外），中途离团视同游客违约，按照合同总金额的 20% 赔付旅行社，由此

造成未参加行程内景点、用餐、房、车等费用不退，旅行社亦不承担游客离团时发生意外的责任。

提示：行程中有任何问题都可以直接电话我方，祝您旅途愉快！！！




