






梦回金塔青甘大环线双飞 8 日游（兰州进出）

推荐

理由

推荐理由：

看古墓、洞窟、黄河，揉不碎嘉峪关上的狼烟；

品丹霞、大漠、盐湖，盖不住绿洲上的月牙泉；

黄河母亲在吱扭扭的水车边凝望远方，古老的铁桥承载着丝绸古道的沧桑。当你真正踏上这条丝绸古道，你才会

真正感受到什么叫积淀，什么叫久远，什么叫厚重，什么叫文化……

塞外千倾胡杨树、最美金塔醉美林

淡黄的叶片在闪现，错落有致，色彩缤纷。秋风乍起，胡杨金黄的叶片，飘飘洒洒“哗

哗”地落到地面，大地铺上了金色的地毯，辉煌而凝重。

行程特色：

* 全程 0 购物 0 自费；

* 张掖七彩丹霞+敦煌莫高窟+鸣沙山月牙泉+翡翠湖+新网红打卡景点—西台吉乃尔湖 +金塔胡杨林+茶卡天空壹

号+青海湖+塔尔寺，精华景点一网打尽；

* 全程安排当地四星酒店（未挂牌），升级一晚当地五星酒店（未挂牌），让旅途更加舒适；

* 贴心赠送：参观大地之子和海市蜃楼景点，赠送黑马河观日落；

* 独家安排：特色美食—西域路小吃宴+青海土火锅+大梦敦煌宴+西宁藏王宴；

* 特意安排：12 人以上升级 2+1 陆地头等舱；豪华空调旅游大巴，让你可以躺着去旅行。

日期 行程安排 早 午 晚
住宿安

排

第 1 天

武汉— 兰州新区

武汉天河机场乘坐飞机前往金城兰州，接机为司机接机没有导游，送至酒店，接机

等待时间不超过 50 分钟，抵达酒店后客人可自行前往兰州市区游览。兰州是黄河唯一

穿城而过的省会城市，已有两千年的历史。市区依山傍水，山静水动，是古丝绸之路上

的重镇。当天晚餐敬请自理。

参考航班 武汉-兰州 CZ6617 16:40-18:40/MU2474 17:55-20:20/ MF8283 09:55-

11:55 具体航班时间以实际出票为准！

温馨提示：

1、自行前往武汉天河机场，凭个人有效证件登机，乘机飞往兰州。抵达后，请旅客保

证手机畅通，等侯工作人员电话联系。送至酒店入住后自由活动，您可以自行去品尝当

地美食（酒店一般入住时间为 12 点之后，入住前如需交房卡押金，需由您在酒店前台

现付。如您到达较早，可将行李寄存在前台，在酒店周围逛逛稍作等待）。

2、接送机为赠送服务，接机为滚动接机，会接临近时间段的游客，您抵达机场后需稍

作等待，请您谅解。

3、出行前 24 小时会接到我们的通知短信，请保持手机畅通便于工作人员联系各位友友们

4、如当日入住兰州新区（兰州新区距老城区约 60KM），您可搭乘公交车、城际快车、大
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巴等交通工具前往兰州老城区活动，具体情况可咨询酒店前台工作人员。

第 2 天

兰州—张掖—酒泉/嘉峪关 （480KM,行程约 6 小时）

06:00 出发前往张掖（480KM 约 6 小时、高速）张掖是国家历史文化名城，取“张国臂

掖，以通西域”之意命名张掖，甘州即甘肃省名“甘”字由来地，自古就有“塞上江南”

和“金张掖”的美誉。

12:30 享用中餐——特别安排当地特色西域路小吃宴

13:30——15:30 参观丹霞地貌

参观【丹霞地貌景区】（含区间车，游览时间约 2 小时）中国最美的丹霞地貌之一。以

颜色五彩斑澜而著称。张艺谋导演的 2010 年贺岁片《三枪拍案惊奇》的拍摄地。红、

灰、白、青、紫、灰黑、灰 蓝，曼妙多姿的色彩就在你的脚下，在阳光的照耀下更是绚

烂多彩。

15:30 乘车赴嘉峪关（230KM 约 3 小时车程）

18:30 抵达嘉峪关，入住酒店，自费品尝嘉峪关特色小吃烤羊肉（镜铁市场：推荐老李烤

肉等）。 √ √ ╳
酒泉/

嘉峪关

第 3 天

酒泉/嘉峪关—金塔—敦煌

07:00 出发前往金塔（80KM、约 1.5 小时）

08:30——10:30

参观【金塔胡杨林公园】（含区间车、游览约 2 小时）金塔沙漠胡杨林位于甘肃省酒泉

市金塔县城以西的潮湖林场，为三北防护林体系的一部分。那里有着上万亩人造胡杨林。

周边分布大面积的沙枣树、白杨、红柳等大西北特有的树 种，该胡杨林分布密集，长势

良好，规模居全省之冠，极具旅游开发价值，不久的将来这里便会更加为人们所熟知。金

秋十月的胡杨，绿色的树叶有的已经变黄，已经变黄的胡杨树，在湛蓝的天空下，在荒芜

的沙漠中如阳光一般明媚灿烂。

10:30 返回嘉峪关（80KM、约 1.5 小时）

12:00 享用午餐——用餐时间约 1 小时

13:00——15:00

游览【嘉峪关城楼】河西第一隘口，古丝绸之路上的必经关隘，素有“天下第一雄关”之

√ √ ╳ 敦煌



称。与远隔万里的“天下第一关”山海关遥相呼应，名动天下。

15:00 出发前往瓜州（260KM、约 3小时、高速）

18:00——18:40

游览雕塑【大地之子】（约参观 20 分钟）雕塑主体为茫茫戈壁之上趴伏在地、恬然入睡

的长 15 米，高 4.3 米，宽 9 米的巨大婴儿。后向着戈壁滩大地之子雕塑南侧望去，有一

座【海市蜃楼】（约参观 20 分钟）它是由一个“主殿”和四个“阙楼”构成。原来它是

由清华美院董书兵教授在甘肃省瓜州县创作的第二件大型作品，名曰《无界》，在这戈壁

荒漠中，实属一处难得的景致。

18:40 出发前往敦煌（110KM、约 2小时、高速）

20:40 抵达敦煌、享用晚餐——自理、品尝敦煌当地名小吃，后入住酒店。

第 4 天

敦煌全天
08:30—12:00

参观我国著名的四大石窟之一【莫高窟】（含 B 票，参观 4个洞窟参观约 3-4 小时）

（莫高窟 4.1 号起开始执行售完 A 票才售应急票、若实际参观中、门票产生为 A 票则需

补差价 138 元/人），1987 年被联合国教科文组织列为世界文化遗产，以丰富多彩的壁画

著称于世。敦煌壁画容量和内容之丰富，是当今世界上任何宗教石窟、寺院或宫殿都不能

媲美的。环顾洞窟的四周和窟顶，到处都画着佛像、飞天、伎乐、仙女等。有佛经故事

画、经变画和佛教史迹画，也有神怪画和供养人画像，还有各式各样精美的装饰图案等。

数量众多，堪称是一座大型博物馆。

12:00 享用午餐——用餐时间约 1 小时

午餐特别安排当地特色餐大梦敦煌宴：敦煌莫高窟里 45000 平米的壁画，有很多就是关于

饮食的，在结合我们当地的物产，所以就有了大梦敦煌宴，是集敦煌美食与一身的地方特

色宴席。

13:00——16:00

游沙漠奇观【鸣沙山、月牙泉】（参观 2-3 小时）鸣沙山和月牙泉是大漠戈壁中一对

孪生姐妹，“山以灵而故鸣，水以神而益秀”。游人无论从山顶鸟瞰，还是泉边畅游，都

会骋怀神往。确有“鸣沙山怡性，月牙泉洗心”之感。

18:00 享用晚餐——自理、品尝敦煌当地名小吃，后入住酒店。

【特别提示】此天行程以莫高窟预约时间为准！因4月1日起莫高窟2021年新政策规定前

期只发放6000张A类正常参观票，在A类票库存售完之后才会发放12000张B类票！若A类

票仍有库存，我社只能为游客预约A类正常参观票，游客需补138元/人的差价。如无法

出到应急B票，则替换为莫高窟的姊妹窟—西千佛洞，所有退免优惠无退费，谢谢。

温馨提示

1、敦煌莫高窟景区自 2015 年 6 月起实行数字展示中心数字洞窟展示和莫高窟实体洞窟体

验的预约参观模式，每天限 6000 人参观，团队参观时间严格按照莫高窟预约场次进行，

行程含 B 票参观 4 个窟，同团中会出现预约莫高窟参观时间不一致根据莫高窟时间进行调

整或同团客人安排不同时间游览。

如无法出到应急票，则替换为莫高窟的姊妹窟—西千佛洞，所有退免优惠无退费，不接受

投诉敬请了解！

2、莫高窟 2017 年实行实名制网上购票制度，如若取消预订则具体损失如下：如距预订参

观时间 15 日以内（含 15 日）如退票收取票价的 5%，距预订参观时间 48 小时以内（含 48
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小时）24 小时以上退票的，收取票价的 10%的损失，距预订参观时间 24 小时以内（含 24

小时）退票的，收取票价的 20%的损失，预订参观时间过期退票的，收取票价的 50%的损

失。

3、鸣沙山是参与性较强的景区，娱乐项目较多，请尽量选择安全性较高的项目参加；鸣

沙山骑骆驼时不要大声尖叫和打伞以免骆驼受到惊吓，抓紧扶手，特别注意，不要转身拍

照；滑沙时最好不要随身携带照相机、手机等贵重物品，以免损坏或丢失。

4、游览鸣沙山时紫外线较强、请做好防晒、建议戴墨镜和帽子。

备注：此天行程，根据莫高窟约票情况，安排先后走鸣沙山/莫高窟由导游根据情况任意

调整。

第 5 天

敦煌—大柴旦/德令哈
06:30 出发前往西台吉乃尔湖（530KM 约 8 小时、国道+省道）

途经【南八仙】是世界最大最典型的雅丹景观之一，分布面积达千余平方公里。因其

奇特怪诞的地貌，被世人视为魔鬼城，别具一格。途径【俄博梁】的边缘，从俄博梁的山

梁上往下望，戈壁上有大量的龟背型的雅丹，看上去就像一个个敖包一样，“敖包梁”由

此得名，后来逐渐逐渐就叫成“俄博梁”了。

14:30——15:00

游览【西台吉乃尔湖】也称为双色湖被 G315 国道从湖中穿过，将湖面劈为两半，两

边湖水一半蓝，一半绿，奇特而漂亮。我们需要沿着公路横穿吉乃尔湖，路两边碧波荡

漾，不同天气显示不同的颜色。

15:00 出发前往水上雅丹（37KM 约 40 分钟车程）

16:00——17:30

参观【乌素特水上雅丹】（不含区间车 60 元/人）近距离在湖边可以看到各式各样的雅

丹地貌。是一种奇特的风蚀地貌。由于亿万年的地质变迁，因褶皱而隆起和因断裂破碎的

裸露第三级地层在外因力的长期作用下，吹蚀一部分地表物质形成的多种残丘和槽形低

地。

17:30 出发前往小柴旦湖（180KM 约 3 小时车程）

途经【最美 U 型公路】（政府规定禁止停车）黑色的路面随地势起伏，柴达木盆地独有

的地貌造就了独特壮美的自然风光和人文景观。被誉为“中国版 66 号公路”

20:30——21:00

参观【小柴旦湖】，面积约万平方公里，是整个大柴旦内陆盐水湖。是青海海西州自然景

观，入选《中国国家地理》青海 100 个“最美观景拍摄点”榜单。

21:00 出发前往大柴旦（50KM，约 1小时）

22:00 抵达大柴旦，享用晚餐——当地餐厅，后入住酒店。

温馨提示

1、此天途经之地较为偏僻，无推荐餐厅，可以提前自备便携式干粮（牛奶、面包、巧克

力、水果等食物）。沿途视当日交通情况及进度，安排 1-2 次停车休息。

2、青海属于高海拔地区，部分贵宾可能会有高原反应，一般情况下高原反应的症状在两

天之后会自动消除，可以自备一些防治高原反应的药物以保证夜间高质量的睡眠，减少晨

起的头痛；

特别提醒：此天多为无人区、无服务区、多为旱厕、建议备伞。

√ ╳ √
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第 6 天

大柴旦/德令哈—茶卡—青海湖沿线
08:00——08:40

参观【翡翠湖】（门票自理，景区正在建设，目前不含门票，后期产生门票需游客

自理）是韩延导演的影片《送你一朵小红花》的拍摄地，因湖水在阳光下清澈湛蓝，色如

翡翠，故得名“翡翠湖”。翡翠湖的颜色和湖中所含的矿物质浓度以及以天气情况相关，

不同的时间段翡翠湖的颜色会有所不同。

08:40 出发前往茶卡（400KM，约 5小时、一级公路）

13:40 享用午餐——用餐时间约 1 小时

14:40——16:40

游览【茶卡天空壹号】（不含区间车 40 元/人）透过清盈的湖水，观赏形状各异、

正在生长的栩栩如生的朵朵盐花，探求湖底世界的神秘，领略涨潮后湖面上留下的滚滚盐

涛奇观。茶卡盐湖以其生产、旅游两相宜而在国内外旅游界和青藏高原风光游中享有较高

知名度，被国家旅游地理杂志评为“一生必去的 55 个地方”之一。

16:40 出发前往黑马河（80KM，约 1.5 小时、一级公路）

18:10——19:00

欣赏【日落】（视天气情况而定）、在黑马河边观青海湖最美日落，这样的湖边少

了喧嚣，变得宁静无比。夕阳淡淡的洒再水面上，微风轻轻拂过，带着青海湖特有的味

道。后享用晚餐——自理。后入住酒店。

午餐品尝当地特色青海土火锅：青海人把火锅称为“锅子”，其食材和做法极具青藏

高原特色。青藏高原气候寒冷，盛产牛羊，青海土火锅的的“锅底”一般由羊肉清汤加少

许酸菜制成，口味偏重香辣，不加红油及过多调料，汤色清亮，滋味天然醇厚；尝一口，

羊肉的鲜美与酸菜的爽口完美结合，令人齿颊留香，又绝无肥腻之感。

温馨提示

1、中午晚餐时间比较晚、建议大家自备零食

2、盐湖地区海拔约 3000 米，要注意不能剧烈运动，以免产生高原反应。由于盐层比较粗

糙，赤脚走路时会有些痛，如想进入湖中拍照，尽量带上鞋套或自备拖鞋。湖中有大小不

等的溶洞深不见底，进入湖中请注意小心失足落入，不建议走的太深。

3、天气晴朗时紫外线强，且还有湖面的反射，需做好皮肤的防晒，保护眼睛的墨镜也是

必备品。

4、最好准备湿纸巾，当裸露的皮肤沾上盐水后要用淡水清洗或用湿纸巾擦掉，时间稍

长，会对皮肤造成一定的损伤。

摄影小贴士：

一般白色裙子搭配红色的丝巾比较常见，红色会显得鲜艳亮眼，选择红裙可以搭配其他颜

色的丝巾。建议不要穿碎花的裙子和海滩裙，拍出来倒影不明显。尤其是下午 4 点左右夕

阳西下时，侧逆光，用广角镜拍摄人像效果尤其佳。

√ √ ╳
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第 7 天

青海湖—塔尔寺—兰州
08:00——10:00

游览【青海湖二郎剑景区】（参观约 2 小时）、是中国最大的内陆湖泊,也是中国最

大的咸水湖。位于青海省东北部的大通山、日月山、青海南山之间,三面环山,湛蓝的湖水

在阳光的照耀下闪闪发光，一望无际的湖面仿佛是镶嵌着一颗硕大无比的蓝宝石，天空倒

映在湛蓝的湖水里，湖水的蓝和天空的蓝融合在一起，活像一幅天然的油画。7 月青海湖

油菜花，着眼于大，水天之际，几公里甚至几十公里绵延不绝，犹如在青海湖前铺上了一

条巨幅的黄色花毯。

10:00 出发前往塔尔寺（150KM 约 2.5 小时、国道+省道）

12:30 享用午餐——用餐时间约 1 小时

西宁藏王宴：藏式特色餐及藏式土火锅，品尝青稞酒、青稞奶茶、传统糌粑，为您奉

上饕餮的美食。

13:30——15:30

参观藏传佛教六大宗主寺之一的【塔尔寺】（游览时间不低于 2 小时、不含讲解费

和区间车 55 元/人），首屈一指的名胜古迹和全国重点文物保护单位。因先有塔，而后有

寺，故名塔尔寺。塔尔寺的酥油花、壁画和堆绣是其艺术三绝，非常值得一看。

15:30 出发前往兰州（240KM、约 3.5 小时、高速）

19:00 抵达兰州

19:30 享用晚餐——自理、品尝兰州小吃，后入住酒店。

√ √ ╳ 兰州

第 8 天

兰州—武汉

今日自由活动，请根据回程航班信息前往机场办理登机手续，乘飞机返回，结束愉快之

旅。根据航班时间安排送机。

参 考 航 班 兰 州 - 武 汉 CZ6618 19:55-21:55/MU2473 09:55-

11:50/MF8284 12:55-14:55 具体航班时间以实际出票为准！

温馨提示
我社师傅会提前一天联系到您，和您核对送机地点，请您一定保持手机畅通。

酒店的退房时间规定为中午的 12：00 之前，需延长休息的游客请自行与酒店前台了解情

况，并请根据酒店的要求办理退房手续。退房后可在酒店大厅等侯旅行社送站人员，大件

行李可寄存在酒店前台。贵重物品请自行保管。

√ ╳ ╳
温暖的

家

发 团日 期：9 月 15 日-9 月 28 日 市场统一价：5299 元/人

https://baike.baidu.com/item/%E5%85%A8%E5%9B%BD%E9%87%8D%E7%82%B9%E6%96%87%E7%89%A9%E4%BF%9D%E6%8A%A4%E5%8D%95%E4%BD%8D/2960685


发 团日 期：9 月 29-10 月 5 日 市场统一价：7299 元/人

发 团日 期：10 月 6 日-10 月 20 日 市场统一价：4999 元/人

儿童统一价：2999 元/人（2-12 岁，往返儿童机票，仅含当地车位费、导服和半餐，不含

床位、门票，其他敬请自理）

单 房 差：750 元/人/全程 （9.15-9.28 日）

单 房 差：1300 元/人/全程 （9.29-10.5 日）

单 房 差：700 元/人/全程 （10.6-10.20 日）

服

务

标

准

区间交通

飞机：武汉—兰州往返机票经济舱（含税）；

用车：合法运营资质空调旅游车，车型根据此团游客人数而定，保证每人一个正座车位；

住宿酒店

全程四星（未挂牌）酒店标准间+1 晚青海湖沿线舒适酒店，升级 1晚当地五星（未挂牌）酒店标准间；如出现

单人，请补交单房差；（西北地区经济发展相对落后，接待条件相对有限，故绝大多数酒店无法与一线城市酒店

相比较，对此请谅解。）

备注：若青海湖边因政府原因导致无法入住，我们将安排附近其他同级酒店，敬请谅解。因西北经济较之内地落

后，因此酒店与城市同级酒店之间都略有差异，对此请谅解。

餐饮安排

行程中所含 7 早 6 正餐（10 人一桌，八菜一汤，不含酒水）；餐厅将根据每桌实际人数，对菜品数量进行相应

增减。（自由活动期间用餐请自理；如因自身原因放弃用餐，则餐费不退）

门票包含

行程所列景点首道大门票乌素特水上雅丹、青海湖、嘉峪关城楼、茶卡天空壹号、塔尔寺、七彩丹霞（含区间

车）、莫高窟 B 票、鸣沙山月牙泉、金塔胡杨林（含区间车）含首道大门票（全程不含缆车、电瓶车、区间车、

讲解费以及二次消费等娱乐项目）；

备注： (60-69 岁退费 300 元/人，70 岁以上退费 700 元/人)

司导服务：当地优秀持证中文导游服务。8 人及以下我社不安排导游，司机为辅助工作人员，不做专业讲解，

景区参观不陪同，送机不办理登记牌等相关事宜。请您知晓！

保险：旅行社责任险、请自行购买旅游意外险

费用不含
1、单房差或加床。

2、旅游者到出发地火车站/机场的交通费。

3、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。

4、酒店押金、酒店内洗衣、理发、电话、传真、收费电视、饮品、烟酒等个人消费。

5、当地参加的自费以及以上“费用包含”中不包含的其它项目。

6、旅游人身意外保险，请自行购买。



7、地面服务费（如行李物品保管费、托运行李超重费等）。

8、自由活动期间的餐食费和交通费。

9、因旅游者违约、自身过错、自身疾病导致的人身财产损失而额外支付的费用。

10、因景区价格调整产生的门票差价。

线

路

备

注

补 充：因交通延阻、天气、航班取消或更改时间等不可抗力因素所引致的额外费用（客人自理)；火车票如一经

出票，退票则产生损失！人力不可抗拒的自然因素，不能完成或延误上述行程，所有产生的费用客人自理。

老年人：70 周岁以上老年人预订出游，须与我司签订《健康证明》并有家属或朋友（因服务能力所限无法接待

及限制接待的人除外）陪同方可出游。因服务能力所限，无法接待 81 周岁以上的旅游者报名出游，敬请谅解。

外籍友人：本产品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。

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、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。

（5）出游过程中，如产生退费情况，以退费项目旅行社折扣价为依据，均不以挂牌价为准。

特别提醒：

（1）客人在旅途中如有意见，请认真填写旅游意见表，如返程后再提出异议均视为放弃投诉权力。以上行程以

当地接待社为准，在不减少景点的前提下（政策性关闭除外），本社保留调整行程顺序的权利；因天气，政府政

策调价。

（2）服务项目未提到的其它一切费用，例如特殊门票等，请自理。

（3）酒店内行李搬运、洗熨、电话、传真、收费电视、烟酒、饮料等私人费用，请自理。

（4）旅游费用不包括旅游者因违约、自身过错、自由活动期间自身行为或疾病所引起的人身和财产损失。

景区配套

便民服务

项目

景区配套便民服务项目

（以下项目均为推荐项目，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）

景区配套便民自费设施 价格 说明

塔尔寺电瓶车 35 元/人 景区较大此项属于景区必要交通

青海湖游船
140-180 元

/人

游客根据自身状况决定是否选用

青海湖电瓶车 20 元/人 游客根据自身状况决定是否选用

青海湖自行车 50 元/人 游客根据自身状况决定是否选用

茶卡天空壹号区间车 40/人 景区较大此项属于景区必要交通

鸣沙山骆驼 120 元/人 游客根据自身状况决定是否选用

鸣沙山防沙鞋套 15 元/人 游客根据自身状况决定是否选用

鸣沙山滑沙 25 元/人 游客根据自身状况决定是否选用



敦煌烤全羊 1980 元/只

起

游客根据自身状况决定是否选用

敦煌又见敦煌 298 元/人

起/368 元/

人起

游客根据自身状况决定是否选用

敦煌丝路花雨 238 元/人

起

游客根据自身状况决定是否选用

敦煌盛典 238 元/人

起

游客根据自身状况决定是否选用

嘉峪关城楼电瓶车 10 元/人 游客根据自身状况决定是否选用

水上雅丹区间车 60 元/人 游客根据自身状况决定是否选用

塔尔寺讲解费 20 元/人 游客根据自身状况决定是否选用

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、青海属经济欠发达地区，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、西宁海拔 2300 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。

11、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。


