
 

藏東林芝、西藏精華+青海 

(珠峰風景區、青藏鐵路)13 日 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



 

每日行程 

Day1  台北／重慶(成都) 

今日集合於國際機場前往內陸，抵達後入住飯店休息先做入藏前的各項準備，以方便隔天一

早飛往西藏。 

早餐：X 午餐：X 晚餐：X 

住宿：重慶機場諾富特酒店 或同級 

Day2  重慶(成都)／林芝 (米林機場 2850 公尺)－魯朗林海– 林芝 

（約 140 公里，總行車時間約 3 小時 40 分鐘） 

今日搭機前往林芝，參觀被譽有西藏瑞士的魯朗林海。 

早餐：餐盒 午餐：中式合菜 晚餐：菌菇餐 

住宿：林芝明珠酒店 或同級 

Day3  林芝－拉薩 (巴松措、湖心島) 

（約 480 公里，總行車時間約 5 小時 40 分鐘） 

【巴松措】也叫「措高湖」，意為“綠色的水”，位於海拔 4,000 千多米的工布江達縣雪卡

區境內，是紅教著名神湖，續前往湖心島參訪紅教的寺廟， 

在前往拉薩的途中，我們沿著拉薩河谷，一路伴隨著巍峨高山、淙淙江水，輕鬆抵達令人神

往不已的【聖城拉薩】。 

早餐：酒店內用 午餐：中式合菜 晚餐：中式合菜 

住宿：森戈康穹大酒店 或同級 

Day4  拉薩 (布達拉宮、大昭寺、八廓街) 



 

（今日於市區內，總行車時間約 1 小時） 

【布達拉宮】世界上海拔最高，集宮殿、城堡及寺院於一體的建築群－ 

【大昭寺】是西藏的佛教中心和藏傳佛教信徒心中的聖地，每年都有成千上萬的佛教徒從遙

遠的家鄉前來朝拜。 

八廓街是拉薩最古老的街道之一，是朝聖者的轉經路，亦是遊客駐足購買紀念品的地方，熱

鬧非常。在此您可以購買您所喜愛的西藏飾物，與各種藏傳佛教的法器，尤其是享譽盛名的

唐卡與天珠。 

早餐：酒店內用 午餐：中式合菜 晚餐：中式合菜 

住宿：森戈康穹大酒店 或同級 

Day5  拉薩 (羅布林卡、藥王山摩崖石刻、色拉寺) 

（今天都在市區內總行車時間約 1 小時） 

【羅布林卡】羅布林卡意為「寶貝公園」之意，園內林木繁茂，宮殿別致，是西藏人休閒野

餐最佳去處，是達賴喇嘛避暑地，主殿內牆四周的壁畫刻述了西藏悠久的歷史。 

【藥王山摩崖石刻】，西面的摩崖石刻上刻滿了成千上萬個大小佛像，崖前還有無數朝聖者

留下的瑪尼堆，真可說是一大奇觀。 

【色拉寺】寺內有明朝皇帝御賜的許多珍品，如大般若經、大藏經、十六尊者塑像等，最重

要的是這裡的辯經是全西藏最有名的寺廟。 

早餐：酒店內 午餐：中式合菜 晚餐：藏式風味餐 

住宿：森戈康穹大酒店 或同級 

Day6  拉薩－納木措－當雄－拉薩 

（來回約 500 公里，總行車時間約 8 小時） 

西藏第一聖湖【納木措】是世界上海拔最高湖泊，也是中國第二大鹹水湖，湖面海拔 4.718

米，納木措藏語譯為「天湖」，是西藏三大聖湖之一，因此在藏人的心目中納木措是非常神

聖的，據說在羊年轉此湖泊，可以得到很大的功德，湖心有五座島嶼，其中連接扎西半島上

有一座有名的扎西寺，是轉湖香客必到之地，您可在此沉思、冥想，相信您會參透更多的事

務，也會是此次行程最大的收穫。我們在扎西半島稍作停留之後，隨後返回拉薩。 

早餐：酒店內用 午餐：中式合菜 晚餐：中式合菜 

住宿：森戈康穹大酒店 或同級 



 

Day7  拉薩－江孜－日喀則(羊卓雍措、白居寺) 

今天我們將要起得較早一些，因為有些美景要早起才能看得到！ 

早餐後，搭車前往日喀則，途中我們將經過曲水大橋，沿途欣賞雅魯藏布江最美的景觀，隨

後登上岡巴拉山口 4768 公尺，從山口上遠眺【羊卓雍措】，羊卓雍措是西藏的三大聖湖之ㄧ，

真的很美麗！我們也將順著羊卓雍措的湖邊前往江孜、日喀則。 

 

午餐後我們將抵達卡惹拉冰川，卡惹拉冰川也是世界上距離公路最近的冰川之一，但是由於

地球暖化的關係，目前已經在消退當中！ 

 

下午抵達江孜縣城，這裡有顯密雙修最重要的道場【白居寺】、【白居寺塔】，白居寺已有五

百多年歷史，最奇特的是有三個不同教派在同一個寺廟裡，白居寺的白居寺塔又稱萬佛塔，

是一座具有尼泊爾、藏族漢族建築風格的佛塔，塔內有十萬佛像，是一座藝術寶窟。我們也

可以在白居寺遠眺【宗山砲台】(宗山砲台我們只有遠眺，不登頂！) 

 

隨後前往西藏第二大城市日喀則。 

早餐：酒店內用 午餐：中式合菜 晚餐：中式合菜 

住宿：舍里別院 或同級 

Day8  日喀則－協格爾－絨布寺 (珠峰風景區) 

（約 380 公里，總行車時間約 7 小時） 

人類極限的挑戰區域，也是大家讚賞的境地－真正的地球第三極地。抵達後我們隨即前往珠

峰絨布寺風景區，【絨布寺】又稱「扎絨朵阿曲林寺」，海拔約 5100m，在西藏珠峰山腳下，

這裡是您離珠穆朗瑪峰最近的距離，天氣好的時候把握多拍幾張相片喔！相信也是您此次旅

途最大的價值！ 

早餐：酒店內用 午餐：中式合菜 晚餐：簡餐 

住宿：絨布旅館(標準房、房間地熱地板、24 小時氧氣管、室內廁所) 

Day9  絨布寺－日喀則 



 

（約 380 公里，總行車時間約 7 小時） 

早上您可以起來拍日出，尤其以絨布寺為前景的構圖更是漂亮！欣賞珠峰壯麗景色的同時，

記得珠峰的雄姿是瞬息萬變，您可要抓好相機隨即按下快門。 

早餐：旅館內用 午餐：中式合菜 晚餐：中式合菜 

住宿：舍里別院 或同級 

Day10  日喀則－拉薩 

（約 280 公里，總行車時間約 4 小時） 

【扎什倫布寺】參觀，扎什倫布寺被譽為佛都的中心，這裡設有佛教的綜合大學，詢問與質

問的問答方式，是佛教古式的教學方式，至今只有藏傳佛教沿用。 

早餐：酒店內用 午餐：中式合菜 晚餐：火鍋宴 

住宿：森戈康穹大酒店 或同級 

Day11  拉薩+++青藏鐵路 



 

今天我們將搭乘拉薩到西寧的青藏鐵路火車，全程將花費約 22 小時，午、晚、早餐都在火

車上使用，會比較麻煩希望您有心理準備！沿途我們將看到中國第四大草原羌塘草原，還有

經過世界海拔最高的鐵路啞口－唐古拉山啞口(5,072 公尺)、世界海拔最高的唐古拉山火車站

(海拔 5,068 公尺)，青藏鐵路也是世界上穿越凍土里程最長的高原鐵路，我們將穿越多年連

續凍土達 550 公里。當然，沿途還會穿過世界上最長的高原凍土隧道，全長 1,686 公尺的昆

崙山隧道。還有世界海拔最高的隧道，風火山隧道海拔標高 4,905 公尺，最重要的這條隧道

全部位於永久性凍土層內，是目前世界上海拔最高的高原永久性凍土隧道。 

沿途您還可看到著名的可可西里無人區，在這廣闊的無人區裡，有許多的野生動物群，尤其

是藏羚羊更是珍貴，還有野氂牛、野驢、白屁股羊等野生動物！我們晚上將夜宿火車上。 

 

以下是我們幫您整理青藏鐵路的資料： 

◎最長高原鐵路：1,956 公里 (西寧到拉薩)，其中格爾木到拉薩為 1,142 公里。 

◎穿越凍土最長：共有 550 公里。 

◎海拔最高鐵路車站： 5,068 公尺 的唐古拉山車站。 

◎海拔最高凍土隧道：位於風火山附近的風火山隧道，海拔 4,905 公尺 。 

◎最長高原凍土隧道：位於海拔 4,767 公尺 崑崙山的崑崙山隧道，全長 1,686 公尺 。 

◎海拔最高鐵軌工廠：位於安多的安多基地，海拔 4,704 公尺 。 

◎最長高原凍土鐵路橋：共有 11.7 公里 的清水河特大橋。 

早餐：酒店內用 午餐：火車上 晚餐：火車上 

住宿：夜臥火車 

Day12  青藏鐵路+++西寧【塔爾寺】／重慶(成都) 

早上時分我們的火車將經過青海湖的北面，“青海湖”距離西寧市約一百七十公里處，在山

間標高約三千公尺左右的高原上，蒙古語是“青色的海”的意思。湖邊周長三百六十公里，

是中國最大的鹹水湖。並經過著名的金銀灘大草原，我們將於早上抵達西寧火車站。 

【黃教勝地－塔爾寺】為藏傳佛教六大寺廟之ㄧ，也是格魯教派－黃教創始人宗喀巴出家的

地方，相當莊嚴、殊聖。在此我們可以看到藏傳佛教的經典建築，並觀賞漂亮的蘇油花雕塑。 

早餐：酒店內用 午餐：回族風味餐 晚餐：中式合菜 

住宿：重慶翰文大酒店 或 成都岷江大飯店 或同級 

Day13  重慶(成都)／台北 



 

結束十幾天的旅程，今日返回台灣溫暖的家。 

早餐：酒店內 午餐：X 晚餐：X 

住宿：溫暖的家 

報名方式 

發現者旅行社 
請電洽(02)2567-2616 或加入@tour100 

地址：台北市中山區南京東路二段 50 號 6 樓 

Email：discoverer104@gmail.com 

交觀甲字第 6862 號 

代表人：李茂榮 

 


