青甘大环线7晚8日跟团游行程单
兰州新区/西宁、祁连、张掖、嘉峪关、敦煌、水上雅丹、红崖、大柴旦、茶卡、青海湖沿线、塔尔寺、西宁/兰州市区八日游
	产品编号
	XM-沙湖之恋
	出发地
	江苏省-南京市
	目的地
	新疆维吾尔自治区-乌鲁木齐市

	行程天数
	8
	去程交通
	飞机
	返程交通
	飞机

	参考航班
	无

	产品亮点
	【精心安排】纯玩零购物，无任何消费陷阱，如进购物店，赔偿2000元/人。无限制畅收，一人也成团，一人也含导游、拼住免收单房差。红崖景区：中国首个火星模拟基地。参观祁连大草原、遇见油菜花海，在蓝天白云的映衬下美如画！独家优待：陆地头等舱2+1豪华用车（舒适座椅、宽敞空间）。文迦牧场特色体验：投壶、射箭、蹴鞠、“萌宠乐园”等体验，让旅程快乐翻倍。煨桑活动：用松柏枝焚起霭蔼烟雾，供奉诸神，是藏族祭天地诸神的仪式。鸣沙山的礼物：来到敦煌，抚摸这片土地的沙，亲手将鸣沙山的沙，装入每一个沙瓶，让沙子代替他讲述敦煌的故事。 王牌优势导游：专一、专注、专业。品当地美食：山丹铁锅宴  关城烽火宴  丝路花雨宴  大柴旦特色餐  茶卡风情宴 青海素斋宴  住优选酒店：六晚网评四钻酒店，升级一晚特色酒店。赠送：每人一条丝巾，万种风情，搭配到位、每一种风格都是大片！赠送：行程中每人每天1瓶水，24小时接机服务、24小时专属管家、任何问题行中随时在线解决。

	产品介绍
	




行程安排
	D1

	行程详情
	客源地--兰州新区/西宁
各地抵达兰州新区/西宁，落地后根据航班时间安排车接机，前往酒店报名字入住休息，休息期间可以自由活动。温馨提示：备注：第一天晚上西宁入住的客人第二天会晚点出发跟兰州出发的客人汇合，望理解！1、请提前告知航班时间，地面联系人会提前一天以短信方式告知接机方式、集合地点等信息。如出发前一天下午21：00前还没有收到相关信息，请来电咨询。2、赠送接机服务，今日没有安排景点游览，自由活动，注意安全，无陪同，无用车，全天为接机时间。到达城市：兰州市

	用餐
	早餐：X     午餐：X     晚餐：X   

	住宿
	住宿安排：兰州新区/西宁 兰州新区：兰州兰石中川机场美仑酒店 新区瑞玲国际酒店 兰州瑞岭国际商务酒店 兰州悦蔓酒店 维也纳国际酒店(兰州中川机场旗舰店) 格林东方 宏建中川机场美仑国际酒店 半亩方塘大酒店 兰州铂悦尚雅酒店或同级 西宁：西宁白云翔羚 西宁交通花苑 西宁兰迪斯酒店 西宁宜采凯旋酒店 西宁雪域圣烽酒店 西宁新丝路国际饭店 西宁铁道酒店 西宁兴旺国际  西宁蓝途酒店 福茵长乐国际大酒店

	D2

	行程详情
	兰州新区/西宁--祁连（500km 约6小时）--张掖（200km 约3小时）
酒店早餐，后前往祁连，参观祁连大草原，位于青海甘肃交界处的祁连山山脉，平均海拔在4000米～5000米之间，高山积雪形成的硕长而宽阔的冰川地貌奇丽壮观，像一条横亘的银色巨龙属于高海拔草原。草原、白云、牛羊群、雪山、牧民和冒着炊烟的帐篷构成了它绝美的画卷。游览【达坂山观油菜花海】（游览时间约30分钟，6.27-7.26号是油菜花最美的季节，如遇天气情况变化，花期也会随着变化），嫩绿的枝干，金黄的四朵花瓣，娇艳欲滴地站在苍茫雪原的绿洲深处，傲视天下名草名花，独领一种不惧霜寒的风骚。你甚至不需要灵敏的嗅觉，就能在目力所不能及的地方嗅到油菜花清醇的芳香，都说桂花十里香，但这一望无际的油菜花所蕴藏的香 气何止十里，她整整延伸了一百多公里，香气熏透了整个门源盆地!  后乘车前往张掖，抵达后游览【丹霞地貌】（游览1.5-2小时、含区间车），这里是《三枪拍案惊奇》《长城》电影取景地，摄影爱好者的天堂。如一幅气势磅礴的画卷，铺陈在天地之间。远观之下，那色彩斑斓的山峰，层峦看嶂，仿佛是女娲补天后遗留的彩石，被岁月精心雕刻。后入住酒店。温馨提示：1、张掖属大陆性气候，气候干燥，昼夜温差大，建议防晒用品和薄厚衣服都带上，多喝水。2、女士建议带颜色鲜艳的衣裤或裙装，景区、公路戈壁拍照效果特别好。3、行车时间长，可提前准备一些小零食、水果等食物。到达城市：张掖市

	用餐
	早餐：√     午餐：X     晚餐：√   

	住宿
	住宿安排：张掖 张掖凯瑞酒店 张掖铭邦国际酒店 张掖丝路瑞华酒店 张掖嘉亨酒店 张掖鼎和国际  张掖公航旅祁连明珠酒店 张掖七彩宾馆 张掖智选假日酒店 张掖恒达丽景酒店 张掖新城大酒店 张掖山水源酒店 张掖铭嘉乐国际 丝路悦港酒店(张掖高铁站店) 张掖西遇国际酒店 绿洲假日酒店 张掖锐驰国际酒店 丹霞湾田园酒店 张掖建诚假日 张掖都城假日 张掖唯景 张掖宜尚酒店 张掖鑫盛悦 张掖天域绿尔佳酒店 张

	D3

	行程详情
	张掖--嘉峪关（230KM、约3小时）--敦煌（380KM、约5小时）
酒店早餐，后乘车前往嘉峪关，抵达后游览【嘉峪关关城】（游览1-2小时），嘉峪关关城是明代万里长城的西端起点，是明代长城沿线建造规模最为壮观，保存程度最为完好的一座古代军事城堡。随后出发前往瓜州（260KM、约 3 小时），前往参观【大地之子】(游览15分钟），清华大学美术学院雕塑系主任、雕塑家董书兵老师的作品。一个婴儿俯卧在祖国的大西北，一览无余，酣睡平静，据说是想通过雕塑这一艺术展现形式唤醒公众对于地球的环保意识。后参观【海市蜃楼】(游览15分钟），与大地之子相隔很近，据说设计灵感来源于榆林窟25窟经变画里的盛唐风格建筑。纯白的建筑以线条的形式，与环境产生极大的对比。后参观【汉武帝雕像】(游览15分钟），青年雕塑家张万兴创作的以丝路文明为背景的大型户外雕塑作品，也是“荒野艺术计划”大型艺术创作活动系列作品之一。坐落在广袤无垠的沙漠中，神情威严肃穆。后前往敦煌入住酒店。温馨提示：1、途中会经过高速休息站瓜州服务区，内有当地商贩在此兜售特产和瓜果，请您谨慎选择，此处非本产品指定购物店。2、嘉峪关景区游览时间长，全程步行，建议穿合适的运动鞋；以及带上一些常用药，因为旅行难免会碰上一些意外情况甘肃饮食偏辣，建议就餐前有禁忌的朋友提前问询清楚。到达城市：敦煌市

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：X   

	住宿
	住宿安排：敦煌 敦煌太阳庄园酒店 敦煌飞天隐然社交酒店 敦煌国际大酒店 敦煌中维金叶酒店 敦煌嘉佩乐国际酒店 敦煌宾馆 敦煌鹿野酒店 敦煌太阳大酒店 敦煌桓栋大酒店 敦煌飞天宾馆 敦煌澜山牧 敦煌尚和颐景酒店 敦煌富国酒店 敦煌川渝酒店 敦煌丝路怡苑大酒店 敦煌驼峰国际大酒店 敦煌天润国际 敦煌金曼国际大酒店 敦煌城堡酒店 敦煌新泰大酒店 柏文大酒店 敦煌沙洲景华酒店 敦煌海联国际饭店 敦煌飞天大

	D4

	行程详情
	敦煌--鸣沙山月牙泉（12KM、约20分钟）--莫高窟（11KM、约20分钟）--敦煌
酒店早餐，后前往世界文化遗产【莫高窟】(B票，游览2-3小时），莫高窟是集建筑、彩塑、壁画为一体的文化艺术宝库，内容涉及古代社会的艺术、历史、经济、文化、宗教、教学等领域，具有珍贵的历史、艺术、科学价值，是中华民族的历史瑰宝，人类优秀的文化遗产。后前往参观【鸣沙山月牙泉】(游览时间2-3小时)，古往今来这里以"山泉共处，沙水共生"的奇妙景观著称于世，被誉为"敦煌八景"之一 。月牙泉处于鸣沙山环抱之中，其形酷似一弯新月而得名，被誉为"塞外风光之一绝"。后入住酒店。温馨提示：如果预约莫高窟A票则需补138元/人差价。1、莫高窟数字展示中心是参观莫高窟的第一站请按照门票预订时间提前30分钟抵达莫高窟数字展示中心。2、莫高窟必须通过官网预约门票，每天限量18000人入内；淡季正常参观门票须换取纸质购票信息单。莫高窟内禁止拍照，更不能开闪光灯。3、敦煌在春夏两季经常会有特殊天气，如遇沙尘暴、大风、下雨等不可抗力因素，景区将会采取临时关闭，不能参观，如遇特殊情况、自然灾害、当日接待量超出限额，无法参观，我社统一安排敦煌影视城(门票差价现退)，感谢您的理解与支持配合！4、鸣沙山拍照，黑色时尚风，咖色短裙，短裤拍照好看，但是一定注意防晒，紫外线很强的，防晒霜、太阳镜、遮阳伞等防晒物品必不可少。在沙漠等危险区域景点旅游时，要尽量结伴而行，骑骆驼、滑沙等项目时，要注意安全，量力而行。到达城市：敦煌市

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：X   

	住宿
	住宿安排：敦煌 敦煌太阳庄园酒店 敦煌飞天隐然社交酒店 敦煌国际大酒店 敦煌中维金叶酒店 敦煌嘉佩乐国际酒店 敦煌宾馆 敦煌鹿野酒店 敦煌太阳大酒店 敦煌桓栋大酒店 敦煌飞天宾馆 敦煌澜山牧 敦煌尚和颐景酒店 敦煌富国酒店 敦煌川渝酒店 敦煌丝路怡苑大酒店 敦煌驼峰国际大酒店 敦煌天润国际 敦煌金曼国际大酒店 敦煌城堡酒店 敦煌新泰大酒店 柏文大酒店 敦煌沙洲景华酒店 敦煌海联国际饭店 敦煌飞天大

	D5

	行程详情
	敦煌--水上雅丹（560KM 约8.5小时）--红崖（150KM约2.5小时）--大柴旦（60KM约1小时）
酒店早餐，后前往水上雅丹，途经南八仙雅丹，这是一片雅丹地貌，规模宏大，被风侵蚀的土林群。名称来自上世纪的八位女地质员，他们为了寻找石油资源而牺牲在这片土地。抵达后参观【水上雅丹】（游览1-1.5小时、不含区间车），它是世界上唯一的水上雅丹地貌，因为湖面抬升，逐步淹没北缘的雅丹群，形成了独一无二的水上雅丹，就像一望无际的荒漠中凭空而出了一片“汪洋”，它立于这片汪洋之上，魔幻而神秘。沙丘湖泊形成一幅美丽动人的画面，美不胜收。随后出发前往红崖，途经最美U型公路（政府规定禁止停车），在国道315第781公里处，是著名的网红打卡地U型公路。后参观【红崖景区】（不含区间车，游览1.5-2小时），这里被命名为“中国火星模拟基地”，踏入大柴旦红崖，仿佛穿越到火星表面‌。这里的沟壑纵横、地貌酷似火星，让人仿佛置身于另一个星球。红崖的红色土层在阳光下闪耀，展现出独特的色彩和纹理‌。后前往大柴旦入住酒店。温馨提示：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。1、去水上雅丹一定要穿暖和，尤其是坐观光车的小伙伴，因为观光车开起来会有一点冷；同时注意防晒，防晒霜记得涂，防风镜、墨镜帽子、防晒衣等一类防护用具都可以带上。2、全程只有起始点有洗手间，所以我们要放松完再出发还要带上充足的水。3、部分雅丹可以爬上去，寻找合适机位，用广角镜头拍摄雅丹地貌震撼的场景，长焦拍摄人景合一的场景，最好顺光拍，不然湖水，人像都会失色。4、雅丹地貌主色调为土黄色，可以穿着异域风情、酷越野、纯色服装，还可以选择搭包，水杯等户外用品做搭配。特别提醒：此天多为无人区、无服务区、多为旱厕、建议备伞。到达城市：海西蒙古族藏族自治州

	用餐
	早餐：√     午餐：X     晚餐：√   

	住宿
	住宿安排：大柴旦 光岳大酒店 美豪酒店 聚鑫源酒店 翡翠湖大酒店 金陵雅丹大酒店 大柴旦凤之韵酒店 大柴旦喜鹊 西海明珠 悦豪尚怡大酒店 大柴旦天空之境维景酒店 博旅富氧酒店 大柴旦柴达木花园酒店 大柴旦万泰 守信龙之梦酒店或同级

	D6

	行程详情
	大柴旦--茶卡（400KM，约5小时）--青海湖沿线（150KM、约2.5小时）
酒店早餐，后乘车前往参观【翡翠湖】（不含区间车、游览1-1.5小时），是青海海西州的第三大人工湖，属于独特的盐湖风貌，是矿区资源开发后的产物，呈不同色调的蓝色或绿色。后参观【茶卡盐湖】或【茶卡壹号-盐湖景区】（不含区间车、游览1.5-2小时），被誉为“人一生必去的 55 个地方”之一，更是摄影爱好者心中的摄影天堂。这里水天相连，如梦如幻，行走在湖面上，看着自己的倒影，犹如来到了仙境。还有群山，景色蔚为壮观，一个会让人迷失的世界，为国家5A级景区。后前往中国内陆第一大咸水湖青海湖，游览【青海湖二郎剑景区】（游览1-2小时），在这颗高原明珠上，感受微风吹过在湖面卷起涟漪，眼前的湖泊，远处的雪山，放慢脚步，把美色留住。后前往青海湖沿线入住酒店。温馨提示：1、游玩茶卡盐湖前最好准备一些湿纸巾，当裸露的皮肤沾上盐粒或者盐水后要用淡水清洗或用纸巾擦掉，时间稍长，会对皮肤造成一定的损伤。2、茶卡盐湖地区海拔约3000米，要注意不能剧烈运动，以免产生高原反应。3、茶卡昼夜温差比较大，早、晚气温偏低，所以要注意保暖，即使在夏季也须准备厚衣服。4、景区内餐饮不太方便，建议自备饮用水和干粮。拍照服装:1.浅色连衣裙，白色，杏色可以设计一组宫崎骏日系感穿搭很出片；2.穿着亮色的衣物可以在拍照时形成鲜明对比，增加照片的美观度。（可以带着裙子到地方换上拍照，冷了再换上厚衣服，注意好保暖哦）到达城市：海西蒙古族藏族自治州

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：X   

	住宿
	住宿安排：青海湖沿线 文迦星空秘境酒店/马背民族互动营酒店/倒淌河蒙古部落风情酒店/海宴达玉国际大酒店 如遇特殊情况则住 青海湖蓝天宾馆 天湖大酒店 嫦娥酒店 东藏部落酒店 海宴蒙古大营 青海湖望湖阁（1-4号店） 龙马避暑山庄 青海湖甲乙赛钦 青海湖草原宾馆 青海湖牧云居 青海湖水月亮 青海湖西海酒店 青海湖良宿客栈 湖缘金湖酒店 黑马河旺湖酒店或同级

	D7

	行程详情
	青海湖沿线--塔尔寺（150KM、约2.5小时）--西宁（40KM 约1小时）/兰州市区（240KM约3.5小时）
酒店早餐后前往文迦牧场体验特色活动，投壶、射箭、蹴鞠、捶丸、飞镖、大力王、藏式变装体验、萌宠乐园游览（不含喂养）（赠送项目，因客观原因导致赠送的项目体验不了，无费用可退）：体验纯正的藏族生活,感受大自然与人文的完美融合。后乘车前往塔尔寺，抵达后参观藏传佛教六大宗主寺之一的【塔尔寺】（游览时间1.5-2小时、不含讲解费和区间车），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。后体验【煨桑活动】（赠送项目，因客观原因导致赠送的项目体验不了，无费用可退），是藏民族最普遍的一种宗教祈愿礼俗，是宗教场所不可或缺的形式之一，在有着悠久历史的雪域高原，有着厚重文化积淀的藏民族和藏传佛教，煨桑之举是有其产生的思想基础、社会背景的，也伴随着美好的传说。后乘车前往西宁/兰州市区，抵达后入住酒店。温馨提示：1、塔尔寺是藏传佛教寺庙，游客在参观时需尊重佛教信仰，不得嘲笑或干扰僧侣和信徒的祈祷活动。同时，不能用手摸佛经、佛像、法器等，更不能跨越；转经轮时，一定是从左向右；不要乱摸藏族人的头和帽子。进入寺庙内部禁止拍照、禁止对喇嘛僧人、佛像、壁画拍照；在寺院里不能抽烟，或带食物进入寺庙。3、女性游客不能穿短裙或短裤，因为塔尔寺对游客的着装有一定的要求，规定游客必须身着长衫、长裙进行游览参观。到达城市：兰州市

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：X   

	住宿
	住宿安排：西宁/兰州市区 西宁：西宁白云翔羚 西宁交通花苑 西宁兰迪斯酒店 西宁宜采凯旋酒店 西宁雪域圣烽酒店 西宁新丝路国际饭店 西宁铁道酒店 西宁兴旺国际 西宁蓝途酒店 福茵长乐国际大酒店 西宁美锦假日（北川万达） 西宁宜采青航 西宁万信至格西宁果洛大酒店 凯槟国际酒店 神旺大酒店 西宁尚东国际 英德尔酒店 西宁新春兰 智选假日酒店或同级 兰州市区：兰州长信国际 兰州华联宾馆 兰州丽呈气象站店

	D8

	行程详情
	西宁/兰州市区--客源地
酒店早餐后，根据航班时间安排送机，结束难忘的旅程！温馨提示：1、临行前请旅客检查个人随身物品是否齐全！2、我社已代定酒店至机场单趟拼车接送，请根据时间提前退房。3、酒店退房时间为中午12点、出发时间是在12点后的，请提前退房，再自行安排活动、兰州到机场80KM/约1.5小时车程、请提前4小时前往机场、以免误机。到达城市：南京市

	用餐
	早餐：√     午餐：X     晚餐：X   

	住宿
	无


费用说明
	费用包含
	服务标准：所有赠送项目不用不退，因客观原因导致赠送的项目参观不了，无费用可退。大交通：出发地-兰州/西宁往返经济舱机票（含机建燃油）交通安排：2+1航空座椅大巴，保证一人一正座，不提供座次要求；因沿线有行车公里数限制及部分路段维修，易发生堵车，发车时间均较早，行程内标注出发及行车时间均为预计，具体情况可能略有不同；行程内所有自由活动期间及行程外均不含用车。请予以理解。导游服务：当地优秀导游服务，一人也成团，一人也含导游。酒店安排：六晚网评四钻酒店，升级一晚特色酒店。单人报名，保证拼住，每人一床位。因西北条件有限，酒店热水分时段供应，青海大部分酒店无空调、带独立卫生间。客人自愿放弃住宿、费用不退。如我社提供的参考酒店无法接待的情况下，我社可以协商安排其他酒店！用餐安排：含7早6正餐（50元/正/人，十人一桌，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。酒店提供早餐（不吃不退费）。景区一般地处偏远，餐标相对大城市较差，藏区海拔较高，米饭有夹生现象，团餐以蔬菜为主，不习惯者请提前自备佐食，因整体餐费不以个人用餐与否减少，自愿放弃用餐无费用可退，敬请谅解。门票安排：行程所列景点含首道门票和所标明的区间车，行程中的车程时间不包含景点的游览时间；当日景点游览顺序在不影响行程的情况下，我社可调整游览顺序。行程所含门票报名的时候均已按照优惠价格减去差价，持有特殊证件的游客，如老年证、导游证、军官证、学生证、浙江籍、南京籍、山东籍客人等，均不可再次享受门票优惠或退费政策。请周知！门票价格表景区名称	全票价丹霞地貌	55+38区间车嘉峪关关城	110鸣沙山、月牙泉	110莫高窟	B票100翡翠湖	50水上雅丹	60红崖景区	60+60区间车茶卡盐湖/茶卡壹号·盐湖景区	60青海湖	90塔尔寺	70购物安排：全程纯玩0购物(注：景区、服务区内的各种小商店不计旅游行程中规定的购物店)。儿童费用：仅含旅游目的地旅游车位费和餐费及导服费，不含门票、早餐及赠送项目等的费用，如产生敬请自理！特别说明：接送站免费赠送，无导游、自愿取消安排接送机服务费用不退！ 所有景区视情况而定，有可能会调整参观先后顺序，敬请谅解。

	费用不包含
	一、单房差单人出行，若住一间房需补单房差。二、不可抗力原因所引致的额外费用因交通延阻、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。三、景区配套便民服务设施及体验项目景区 ： 1.【青海湖】 游船140-180元/人、 小火车120元/人 ； 2.【敦煌鸣沙山】 电瓶车单程10元/人、往返20元/人、骑骆驼130-150元/人、摩托150元/人、滑沙40元/人，鞋套15元/人。直升机500元/人、滑翔机480元/人；3.【茶卡壹号·盐湖景区】 区间车60元/人、观光陀车30元/人、越野卡丁车100元/人、环湖巴士80元/人、竹排筏40元/人、观光吉普车150元/人；景区门票+观光小火车+鞋套+高空玻璃（观景）+盐伴手礼138元/人观光小火车+鞋套+高空玻璃（观景）+盐伴手礼108元/人高空玻璃（观景）项目散客价38元/人。4.【茶卡盐湖】往返电瓶车10元/人、 单程小火车50、往返小火车套票108（含鞋套）；5.【水上雅丹】 区间车60元/人；6.【翡翠湖】区间车60元/人；7.【塔尔寺】 区间车35元/人、讲解费15元/人起（根据人数核算费用）。特色演出 ：1.《回道张掖》260元/人，2.《敦煌盛典》268元/人起，3.《乐动敦煌》298 元/人起，4.《又见敦煌》普通318元/人，至尊688元/人。特色餐饮 ：1.【敦煌大漠烤全羊】：1280-1680-1880元/只 ( 10-20斤不等价格不同 ) 2.【敦煌大漠风情宴】：最具代表敦煌特色风味菜 (价格 ： 128-168-188元/人) 。所有自费项目请以景区实际公布价格为准 ！航空保险、旅游意外保险；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！


其他说明
	预订须知
	确保身体健康:确认自身身体条件能够适应和完成旅游活动。注意饮食卫生:提高防护传染病、流行病的意识。注意用餐卫生，不食用不卫生、不合格的食品和饮料。注意人身安全:请在自己能够控制风险的范围内活动，切忌单独行动，注意人身安全。旅游途中因特殊情况无法联系团队的或遇紧急情况的，应立即报警并寻求当地警察机关帮助。遵守交通规则:过马路时走人行横道或地下通道。行车途中系好安全带并不要在车内走动，老人和儿童要有成年人陪护，以防不确定危险。车辆在颠簸路段行驶过程中不要离开座位和饮食(主要是坚果类)，以免发生呛水或卡咽危险。保管贵重物品:贵重物品随身携带或申请酒店的保险柜服务，勿放入交运行李、酒店房间里或旅游巴士上。随身携带财物稳妥安置，不要离开自己视线范围。游览、拍照、散步、购物时，随时注意和检查，谨防被盗遗失。如果从未进过高原，在进入高原之前，一定要进行严格的体格检查，如发现心、肺、脑、肝、肾的病变，严重贫血或高血压病人，请勿盲目进入高原，以避免这些人在旅游途中发生意外。患有以下疾病的人员不宜上高原:（1)年龄在50岁以上的高血压患者；（2)患有器质性心脏病、脑血管疾病患者；（3)未获控制的糖尿病患者；（4)患有慢性肺病的患者，各种呼吸功能不全;支气管哮喘病人；（5)各种血液病患者；（6)各种心肺疾病引起的肺动脉高压患者；（7)睡眠中容易出现呼吸暂停的人；（8)癔病、癫痫、精神分裂症等神经与精神性疾病患者；（9)重症感冒、呼吸道感染的人；（10)以往患过高原病及其他严重慢性疾病等的人。

	温馨提示
	西北旅游注意事项西北以其悠久的历史、浓郁的少数民族风情、奇特的地形地貌、众多的热点旅游线路越来越受到中外游客的青睐。但与内地相比方方面面都有看一定的差距，为使身处旅途的您能尽兴游览美丽的景色，愉快的享受轻松的假期，特备以下注意事项供您参考:【食】1.西北团队餐主要以牛羊肉为主，口味偏重，较辣。主食以米饭、花卷为主。西北大部分地区气候干燥，为增强抵抗力应加强蔬菜水果摄入，切忌无节制喝水，吃水果要少食多餐。另为预防肠胃不适，请自备常用药品。2.藏区的酥油茶之类食品不太适合内地人肠胃，不能多吃。当地有待客的酥油茶空碗必重新添满的习俗，故建议始终保持碗内酥油茶三分之二满，如此既不伤害藏民感情又保护自己，建议携带黄莲素之类止泻药。3.青海是各族穆斯林聚居区，在任何清真餐厅就餐注意不要带入非牛羊肉的外食，不要饮酒，尽量不要浪费食品。【住】西北地区昼夜温差大，晚上睡觉时应将空调开到适度，不要过凉，睡觉时盖棉被，以免造成身体不适。【行】1.城市间路途较远，景点较分散，故乘车时间较长，请您做好吃苦准备，备好晕车药，旅游车大部分为全封闭车。2.西北较为干燥，请随时注意补充水分，多饮水，紫外线强烈，请备口罩，防晒霜，太阳眼镜等物品。3.在西北旅游时，部分景点须您下车体验行走、爬山、骑骆驼的乐趣。所以，建议您最好在出发前准备一双舒适、合脚、便于行走的鞋，最好是平底鞋。【游】1.西北地区少数民族聚居，请游客入乡随俗，尊重少数民族习俗。请听从导游的安排，不要提及少数民族群众忌讳的话题。2、西北景点人文景观较多，请注意听导游讲解。3、寺院或庙宇殿堂里的佛像严禁拍照请注意专院门前的注意事项。【购】购买物品时一定要注意，尽量不要发生口角。西部地区少数民族群众性格比较直，游客购物时，请先商议妥价格后再购买。不要驻足观看，对于自己确定要购买再讨价还价。【娱】1.旅游过程当中建议大家不要单独外出。2.沙漠面积较大，没有明显路标，请听从导游安排，不要乱走。3.客人参加自费娱乐活动，须认真听从导游咐的安全及活动注意事项，在沙漠活动时，请带上矿泉水、太阳镜、太阳帽等用品，并请将您的手表、手机、照相机等装入随身携带的包内密封，以免细沙进入其中，对精密仪器造成不必要的损坏。高海拔注意事项1.保持良好的心态、乐观的情绪、坚强的自信心，既不过于紧张，也不过于兴奋，对于减弱高原反应带来的身心不适十分重要。2.注意防寒保暖:高原天气特点是:气温低，一般海拔每上升1000 米，气温下降5-6℃ ;早晚、昼夜温差大;天气变化快，刚刚还艳阳高照，很快可能狂风大作，雷雨冰雹。因此，在高原一定要注意防寒保暖，谨防感冒，建议手边多带一件衣服，热了记得脱、冷了及时穿。3.当感觉自己的身体状态异样时，应该向司导或者同团团友反映情况:如果是独自旅行，感到情况较为严重时，应当及时获医。千万不要逞强硬、不要隐瞒。团友之间要彼此多关注，一旦发现身边有人反应特别异常(如神志不清等)，及时采取处置措施。
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