








九色甘南 神跡隴南

蘭州·合作·瑪曲·久治·阿壩·扎尕那·宕昌·天水
炳靈寺石窟/米拉日巴佛閣/拉卜楞寺/甘加秘境/桑科草原/阿萬倉濕地/娘瑪寺

/阿壩各莫寺/蓮寶葉則/唐克第一灣/若爾蓋大草原/花湖/郎木寺/扎尕那/官鵝

溝/麥積山石窟/伏羲廟

———— 行程特色 ————

 炳靈寺石窟：黃河畔的千年佛國，媲美莫高窟的壁畫藝術

 米拉日巴佛閣，藏區唯一九層佛塔，供奉千尊佛像，壁畫與建築藝術堪稱

「藏文化博物館」

 拉卜楞寺，世界藏學府，轉世界最長轉經廊，聆聽辯經聲，體驗藏傳佛教

的莊嚴與寧靜

 甘加秘境，穿越桑科草原，帶你探秘青藏高原邊緣的隱世秘境與詩意草原

 阿萬倉濕地：黃河首曲的「地球之腎」，登觀景臺俯瞰水網如脈

 桑科草原，甘南牧歌縮影，體驗牧民生活

 蓮寶葉則，川西「魔界石林」，嶙峋奇峰倒映冰川湖，媲美《指環王》的

中土秘境

 唐克第一灣，素有「黃河天上來，紅原水中間」之稱，被《中國國家地理》

評為「中國最美濕地草原」

 若爾蓋大草原+花湖，中國最美高原濕地，夏季花湖綻放鳶尾、報春，黑

頸鶴棲息，棧道漫步如行雲

 沉浸遊玩扎尕那，「亞當夏娃的伊甸園」，藏寨與石山共生，雲霧繚繞中

徒步仙女灘，【藏民家訪+篝火晚會】，解鎖藏寨扎尕那的「鬆弛感」，

感受「東方伊甸園」的魅力

 扎尕那特別安排入住野奢酒店，逃離城市的喧囂，和大自然來一次親密接

觸，體驗了與世隔絕的愜意

 官鵝溝，隴南小九寨，瀑布、彩林與峽谷相映成趣

 麥積山石窟：懸壁上的東方雕塑館，薄肉塑技藝歎為觀止



———— 簡單行程 ————

天數 行程安排 交通 用餐 住宿

8月 4日
香港-蘭州-蘭州老街

參考航班：MU6098 香港-蘭州 1220-1555

飛機/

汽車
晚 蘭州四星酒店

8月 5日 蘭州-炳靈寺石窟-合作-米拉日巴佛閣 汽車 早午晚 合作四星酒店

8月 6日 合作-拉卜楞寺-甘加秘境-桑科草原-瑪曲 汽車 早午晚 瑪曲四星酒店

8月 7日 瑪曲-阿萬倉濕地-娘瑪寺-久治 汽車 早午晚 久治四星酒店

8月 8日 久治-阿壩-各莫寺-蓮寶葉則 汽車 早午晚 阿壩四星酒店

8月 9日 阿壩-唐克-九曲黃河第一灣-若爾蓋 汽車 早午晚 若爾蓋四星酒店

8月10日 若爾蓋大草原-花湖-郎木寺-扎尕那 汽車 早午晚 扎尕那野奢酒店

8月11日
扎尕那（老虎嘴-一線天-小瀑布-石林-仙女灘觀景臺-

仙女湖-藏民家訪-篝火晚會）
汽車 早午晚 扎尕那野奢酒店

8月12日 扎尕那（洛克觀景臺-達日觀景臺）-宕昌-官鵝溝 汽車 早午晚 宕昌四星酒店

8月13日 宕昌-天水-麥積山石窟-天水古城 汽車 早午晚 天水四星酒店

8月14日 天水-伏羲廟-蘭州-白塔山公園-中山橋-正寧路夜市 汽車 早午晚 蘭州四星酒店

8月15日
蘭州-香港

參考航班：MU6097 蘭州-香港 0730-1120

汽車/

飛機
早 /



———— 報價及費用說明 ————

※報價：HK$15800/人
（行程以 20人報價，若人數或行程細節有變動，則最終價格以確認行程為准）

費用包含：

1. 香港至蘭州往返經濟客位團體機票，機場稅、燃油稅;（機場稅、燃油稅費用以政

府及航空公司公佈為準，參加者或須補回差價）

2. 甘南地區 38座或以上旅遊巴；

3. 當地四星標準酒店 11晚住宿（特別升級扎尕那 2晚野奢酒店住宿）（標準雙人

房,2 人 1房）；若需安排單人房，補單人房附加費HK$3740 元/人；

4. 行程所列的 10早餐、18 正餐（特色的牦牛汤锅，手抓羊肉，八大碗，特別安排

烤全羊一只/團）；

5. 行程所列景點門票；

6. 安達團體綜合保險（人身意外及醫療費用最高賠償合共$600,000）及旅遊業監管

局規定購買的團費 0.15%印花稅；

7. 領隊、當地導遊、司機服務費；

8. 每天爲每位參加者提供 1支飲用水。

費用不包含：

1. 個人要求入住單人房的附加費（HK$3740/人）；如果因為個人要求入住單人房

的而導致另外一個人產生單房的，要求入住單人房的參加者需要額外再補一個單

人附加費；

2. 各項私人額外費用（如酒店洗衣、電郵等）；

3. 不隨團出發／返港所引致之一切費用，包括接送、住宿、膳食等；

4. 因不可抗力原因，造成行程變更、延長或縮短、中斷而造成之費用；

5. 超出醫療保險保額的部分。



———— 詳細行程 ————
天數 行程

D1

香港-蘭州 （晚餐 宿：蘭州）

香港機場集中，搭乘航班前往蘭州。

參考航班：MU6098 香港-蘭州 1220-1555

抵達蘭州，前往享用特色風味晚餐。參觀【蘭州老街】，位於蘭州城市中心地帶，打造

西北 24小時永不落幕第一街區商業，以「燥、火、赤、味」四字為發展策略，彙集國

潮品牌、夜經濟、潮流服飾品牌、零售集合店、體驗類業態、餐飲業和娛樂配套等，引

領開創蘭州吃、喝、玩、樂齊聚之地。後入住酒店。

D2

蘭州-合作 （早、午、晚餐 宿：合作）

早餐後，前往參觀【劉家峽大橋】位於臨夏回族自治州東鄉族自治縣，是一架橋梁為單

跨 536米的鋼桁梁懸索橋，橋塔採用鋼管混凝土門式框架結構，梁高 4米、寬 16.5 米。

參觀【炳靈寺石窟】位於劉家峽水庫上游，永靖

縣西南寺溝峽黃河北岸。在南北長 2公里的陡峭

峻險的紅砂岩懸崖上，石窟神龕鱗次櫛比，棧道

淩空，雄偉壯觀，是甘肅三大石窟、我國五大石

窟之一。炳靈寺石窟在承襲前代民間藝術的基礎

上，吸收了外來佛教藝術，以嶄新的姿態、簡潔

的手法，創造了生動的雕塑和繪畫藝術，其浮雕

佛塔和密宗壁畫可與莫高窟和麥積山石窟齊名。

參觀【米拉日巴佛閣】，位於甘南合作市郊，距離市中心約 3公里，是一座紅色的藏式

高層建築。佛閣的高層宗教建築在藏區十分少見，在外部拍照十分獨特。而佛閣內部供

奉了一千多尊塑像，有藏傳佛教各大教派的代表人物，還有藏族歷史上的名人大師，這

種各教派並存的情況在藏區也十分罕見，值得進去參觀。佛閣全名為安多合作米拉日巴

九層佛閣，為紀念藏傳佛教歷史上的大師米拉日巴尊者而建，米拉日巴尊者是藏傳佛教

白教早期的大師，以苦修和歌唱傳教聞名，佛閣內也有眾多大師的雕像和反映大師修行

過程的畫像可以參觀。

後前往合作（車程約 2小時），晚餐後入住酒店。

D3 合作-瑪曲 （早、午、晚餐 宿：瑪曲）



天數 行程

早餐後，前往參觀【拉卜楞寺】，位於甘南地

區夏河縣，是藏傳佛教格魯派的六大寺之一，

寺院規模宏大地位崇高，是甘南地區寺院的代

表，也是遊客來到甘南的好去處。這裏有恢宏

的寺院建築群，而且大多金碧輝煌，行走其中

或是在高處拍攝全景都十分壯觀。寺院內供奉

著無數的巨大佛像和各種精美的雕塑、壁畫、

法器等，內容十分豐富。另外，拉卜楞寺超長的轉經長廊也是全世界罕見的，可以在這

裏轉經一圈積累功德，為親友祈福。一般遊覽拉卜楞寺的方式都是順時針繞寺一周，這

也是藏傳佛教的朝拜儀式，在繞寺過程中看見分散在建築群中的大殿即可進去參觀。

參觀【甘加秘境】，位於甘南藏族自治州夏河縣甘加鎮，總面積達 131.23 平方公里。

景區南北部海拔落差達 1300 米，獨特的地質構造蘊藏了崖壁、草原、高原湖泊、石林、

峽谷、史前溶洞、河流等多種地質資源。八角古城、作海寺、白石崖寺、丹尼索瓦人遺

址溶洞成為景區深厚歷史文化底蘊的印跡。湧現出蓮花生大師、宗喀巴大師、貢唐倉大

師、更敦群培等學術大師和高僧大德相繼在甘加地區鑽研修行、傳道弘法。

參觀【桑科草原】，桑科草原屬於青藏高

原東北緣的草甸草原，平均海拔 3000 米

以上，草原面積達 70平方千米。桑科草

原是桑科鄉達久灘草原的一部分，周圍是

環繞的群山，中間開闊平坦的高山草原。

桑科草原氣候寒冷濕潤，高原大陸性氣候

特點明顯。桑科草原人口少面積大，僅有

4000 多牧民，是青藏高原最原始風貌的

草原之一，也是甘南藏族自治州主要畜牧業基地之一。大夏河水從南到北流過，水草豐

茂，藥用植物和野生動物資源豐富。桑科草原有著深厚的民族歷史文化和濃郁的草原風

情文化傳統，自古以來就是甘南地區重要的民族和宗教活動場所。

前往瑪曲（車程約 4小時），晚餐後入住酒店。

D4 瑪曲-久治 （早、午、晚餐 宿：久治）



天數 行程

早餐後，前往【阿萬倉濕地】，位於

甘肅省南部的瑪曲縣南部黃河的臂彎

裏。草原距離瑪曲縣城 50公里，黃

河自西向東從青海久治進入瑪曲木西

合，因水瀉不暢而形成很多汊河和沼

澤，使這片廣袤的草原水草豐茂、牛

羊肥壯。這是一片由於邊遠而消息閉

塞的美麗草原。湛藍天空下，漫無邊

際青青的草原，潔白的羊群，黑黑的犛牛群，星星點點，悠然自得；草原上條條溪流彎

曲縱橫，沼澤星羅棋佈，在陽光下泛著銀光，美輪美奐；遠處不時有天賴般的牧歌飄過，

地道的藏語，原始古樸；一切是那樣的靜謐、和諧，處處是連綿不斷的畫卷，這裏除了

自然還是自然，千百年來，一直就是這樣，歷史更替興衰，阿萬倉草原依舊，遠離都市

的喧囂，沒有現代文明的污染。

參觀【娘瑪寺】，寺內坐落著【世界大轉經筒】，該轉經筒高達 35.8 米，下部直徑 12.43

米，上部直徑 17.6 米，重達 320 噸，創下世界吉尼斯記錄！不光體積巨大，整個筒身

用掉黃金 100多斤，僅僅經書的重量就高達 86噸，對於虔誠的藏族人來說，轉經筒裏

裝的經咒越多、轉一圈的周長越長，那麼轉一圈積累的功德就越多。

前往久治（車程約 2.5 小時），晚餐後入住酒店。

D5

久治-阿壩 （早、午、晚餐 宿：阿壩）

早餐後，前往阿壩（車程約 1.5 小時），參觀【阿壩各莫寺】，阿壩各莫寺位於四川省

阿壩縣城西北部各莫鄉唐麥村阿久公路旁，又稱慧園寺，為阿壩州三大格魯派寺院之一，

是黃教六大寺之拉卜楞寺的分寺之一。各莫寺建於乾隆 56年（1790 年），由拉卜楞寺

大赤巴貢卻德慶按第二世嘉木祥大之意創建的。原名法相寺，距今 200 餘年。各莫寺建

在一個大草壩子上建築精美華貴，各莫寺旁建有各莫寺顯密講修院。

前往【蓮寶葉則】，位於川、甘、青三省結合

部，屬巴顏喀拉山南段支脈，總面積約 500

餘平方公里,距阿壩縣城 39公里.為安多藏區

眾神山之首,素有東方的魔幻世界「蜀山之源

昆侖天梯"之稱。蓮寶葉則是以奇峰異石 ，冰

川遺跡、雪山湖泊為主的省級生態旅遊示範

區;是開展觀光、攝影、探險、科考、登山等

特色旅遊之地，是探尋冰川遺跡、穿越石頭城堡、親近神山聖湖、傾聽格薩爾傳說、體

驗無人機觀光為主的龍頭景區。晚餐後，入住酒店。



天數 行程

D6

阿壩-若爾蓋 （早、午、晚餐 宿：若爾蓋）

早餐後，前往唐克（車程約 4小時），參觀

【九曲黃河第一灣】，黃河在四川若爾蓋縣

唐克鄉與白河匯合，形成了壯美的九曲黃河

第一灣，這裏能觀賞到奇特且壯麗的自然景

觀，也是攝影師鍾愛的取景地。想要觀賞到

九曲黃河第一灣，可以拾級而上或是乘坐電

梯，然後可以到達觀景臺。觀景臺上的景色

會讓你忘卻一切煩惱，這也是觀賞日落的佳

地點。曲折蜿蜒的黃河在落日的餘暉下分外妖嬈，仿佛「落霞與弧鶩齊飛，秋水共長天

一色」。前往若爾蓋（車程約 1小時），晚餐後入住酒店。

D7

若爾蓋-扎尕那 （早、午、晚餐 宿：扎尕那）

早餐後，前往【若爾蓋大草原】（車程約 1.5

小時），紅原—若爾蓋草原位於阿壩藏族羌

族自治州東北部的紅原縣和若爾蓋縣境內，

由草甸草原和沼澤組成。這裏是欣賞草原風

光和藏族風情的好目的地。夏季是草原的黃

金季節，這裏天高氣爽，能見度很高。遊客

可以在草地上露營，放眼望去，天藍得驚豔，

草綠得耀眼，還有花兒點綴其中，香味撲鼻，

美得讓人陶醉。可以在此慢慢欣賞，細細品味。拿起相機，隨手一拍都是風景大片。

參觀【花湖】，若爾蓋花湖位於若爾蓋縣城以北 35公里的熱爾大壩草原，岸邊蘆葦茂

密，因湖中盛開的一種白色小花而得名花湖。此外，這裏還是觀看國家保護動物黑頸鶴

的去處。花湖湖面遼闊，水下是深不可測的沼澤地，在陽光的照耀下，水面反射出不同

的光彩，攝人心魄。湖邊是大片茂密的蘆

葦叢，隨微風拂動，越發映襯出湖面的寧

靜與滄桑。花湖尤為漂亮的時候是每年

6-7 月份，草地上開滿了五顏六色的花朵，

極為漂亮。廣闊的熱爾草原一片碧綠，藍

色的花湖被一片綠色包圍，仿佛綠色地毯

上的一顆藍寶石，美輪美奐。湖邊建有木

質棧橋，一直延伸到水中，沿著棧道走到濕地深處，沿途都是拍照的好場所。花湖是眾

多野生飛禽的主要棲息地，湖面上游弋著黃鴨、斑頭雁、天鵝、黑頸鶴等珍稀動物，還
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有高原魚類和其他珍稀動物。坐在湖邊或者棧道上的亭子裏，常有黑頸鶴從湖面上掠過。

參觀【郎木寺】，位於甘、青、川交界處，甘肅

省甘南藏族自治州碌曲縣郎木寺鎮郎木村，始建

於清乾隆十三年（1748 年）。碌曲縣郎木寺景

區處在海拔 3480 米，占地面積 55公頃。 郎木

寺分為兩部分，一個為四川達倉郎木寺寺院，也

叫做格爾底寺，虎穴、仙女洞、郎木寺大峽谷以

及肉身佛舍利都位於四川郎木寺這邊。另一個是

甘肅寺院，也叫賽赤寺，通往天葬臺的方向，兩個寺院隔著小溪相互守望。

前往扎尕那（車程約 2小時），晚餐後入住酒店，扎尕那特別安排入住野奢酒店，逃離

城市的喧囂，和大自然來一次親密接觸，體驗了與世隔絕的愜意時光。

D8

扎尕那 （早、午、晚餐 宿：扎尕那）

早餐後，深度探秘【扎尕那】。扎尕那又名紮尕拉，位於甘南藏族自治州迭部縣，是一

圈俏麗的崖壁包裹中的一個藏族小村寨，風景秀麗奇幻，是整個甘南藏區風光尤為優美

的地方之一。村中古老的木制藏居沿山而

建，當地人安靜淳樸的勞作在山坡河水之

間，構成美妙的田園風光。無論觀光、攝

影，還是參觀淳樸藏族人們的傳統生活，

都是不可錯過的美妙之地。扎尕那村又分

為四個小村子，由下而上分別是東窪村、

業日村、達日村和代巴村，東窪村和代巴

村，相距約 5公里，有一條盤旋的公路連

通四個村子。前往【老虎嘴】，位於扎尕那峽谷中，因為它的形狀非常像一只老虎張開

的嘴巴而得名，是一個裸露在山崖下的巨大石洞，裏面凹凸不平，深淺不一，一邊凹凸

花俏的石頭看似豁口牙縫，讓人聯想到老虎的牙齒、喉嚨和舌頭。【一線天】兩側陡峭

山崖的峭壁之間的峽谷猶如一條細線一樣，非常狹窄，僅僅能容下一個人通過。走近峽

谷，給人一種「一線懸崖」的視覺感受。穿行在「一線天」中，兩側山崖峭壁之間的距

離不過數米，行至其中，會給人一種在黑暗之中偷偷摸摸行走的感覺，仰望天空也成了

「窺探」藍天白雲的「井口」。【石林】，奇特的石林地貌，形態各異，猶如一座座天

然的雕塑。
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前往【仙女灘觀景臺】，這裏是觀賞扎尕那全景的絕佳位置。站在仙女灘上，遠眺四周

的山峰，雲霧繚繞，如夢似幻。近看腳下的草地，鮮花點綴，牛羊悠閒，一派田園風光，

欣賞晨曦灑在藏寨上的美景，感受整片扎

尕那的壯麗。從仙女灘東邊的步行棧道上

行，兩側的雲杉林鬱鬱蔥蔥，大約 2公里

的腳程後，你會看到一座碧綠的海子，這

就是隱藏在高原深處的神秘明珠——【仙

女湖】，仙女湖面積不大，水量也不多，

但景色很夢幻，和灘上的草地、鮮花一起

構成絕美畫卷。前往【藏民家訪】，帶你

深入瞭解藏民的日常生活，喝一口藏族阿媽親手做的【酥油茶】，親手製作藏家特色【糌

粑】，穿起【藏服】拍照，拉起你身邊的家人、朋友，真正融入這份質樸和美好。晚上

參加篝火晚會，與當地藏民一起體驗锅庄舞，解鎖藏寨扎尕那的「鬆弛感」。

在山間入眠，仰望夢幻星河，感受宇宙的浩瀚與神秘。

D9

扎尕那-宕昌 （早、午、晚餐 宿：宕昌）

早餐後，前往【洛克觀景臺】可俯瞰東窪村全景

和遠眺仙女灘，可以看到整個村莊和後面奇幻岩

壁的全貌，仙女灘是扎尕那景區內的一片草甸，

廣闊無垠，綠草芬芳，在崖壁包裹之下構成美麗

的畫卷，也是拍出好看照片的絕妙之地。前往【達

日觀景臺】，海拔較高，視野開闊，周圍樹木蔥

郁，景色宜人。登上達日觀景臺可觀看扎尕那全

景、日出和晨霧，將周圍美景盡收眼底。

後前往宕昌（車程約 4小時），參觀【官鵝溝】，官鵝溝位於甘肅隴南宕昌縣，是一條

長約三十多公里的峽谷。峽谷裏有二十多個顏色

深淺不一的碧綠湖泊，湖水清澈，還有老樹等盤

桓水中，是攝影家眼中的「小九寨」。峽谷兩側

山勢陡峭，山崖上有很多瀑布飛流直下，景觀眾

多。遊覽官鵝溝的好季節是夏天，峽谷裏氣候涼

爽，所以景區也是甘肅知名的避暑勝地。

晚餐後入住酒店。

D10 宕昌-天水 （早、午、晚餐 宿：天水）
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早餐後，前往天水（車程約 4.5 小時），參觀【天水麥積山石窟】，麥積山石窟是西北

著名的石窟之一，與雲岡石窟、龍門石

窟和莫高窟一起被並稱為「中國四大石

窟」。石窟開鑿始於十六國後秦時期，

經過歷代開鑿修葺，共有佛像七千餘

尊，壁畫一千多平方米，分佈在近兩百

個洞窟裏，並完整保持至今，十分珍貴。

2014 年，石窟還與絲綢之路上的其他

勝地一起被列入了世界文化遺產名錄，

名揚海外，來此便可盡情觀看。石窟所

在的麥積山是一座岩壁陡峭、綠植環抱的孤山，景色清秀，登上山崖上的懸空棧道，既

可以觀賞佛教藝術，又能欣賞周圍的景色，還能體驗到腳下隧道的驚險刺激。到達麥積

山底後便可看到眼前的孤山一整面岩壁全部露在外面，除此之外周圍隨處都是綠意盎

然，景色秀麗。而岩壁上則修築了一層層的懸空棧道，懸空棧道非常險要，至高處有六

百多米，在棧道之間開鑿了多座大大小小的洞窟和佛像，在山下拍照非常壯觀。

晚餐後，前往【天水古城】，天水古城是現存規模較大和保存較完整的明清時期居民院

落群，號稱「一街十一巷」，崔家巷是眾多巷

道中的一條，而古城的中心就在這條巷道的西

邊。從崔家巷進入，途經古玩城、華嚴街，來

到以三國時期諸葛亮「六出祁山」之初到天水

為背景雕刻而成的風雲雕塑。漫步於古城，可

以欣賞到三新巷、榮氏福新天水辦事處、漢將

軍府等景點。

D11

天水-蘭州 （早、午、晚餐 宿：蘭州）

早餐後，前往參觀【伏羲廟】，伏羲廟本名

太昊宮，俗稱人宗廟，始建於明成化十九年

至二十年間(1483-1484 年)，前後歷經九次

重修，形成規模宏大的建築群，是中國國內

有伏羲塑像的伏羲廟。伏羲廟臨街而建，院

落重重相套，四進四院，宏闊幽深。廟內古

建築包括戲樓、牌坊、大門、儀門、先天殿、

太極殿、鐘樓、鼓樓、來鶴廳共 10座。整

個建築群坐北朝南，依次排列，層層推進，莊嚴雄偉，具有鮮明的中國傳統建築藝術風
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格。由於伏羲是古史傳說中的第一代帝王，因此建築群呈宮殿式建築模式，為全國規模

大的伏羲祭祀建築群。每逢正月十六伏羲誕辰日，周邊群眾扶老攜幼，紛紛前來伏羲廟

朝拜祭祀「人祖爺」。一時寶燭輝煌，香煙繚繞，鐘鼓鳴天，善男信女異常虔誠，廟內

充滿著一派莊嚴肅穆的景象。

前往蘭州（車程約 4小時），參觀【白塔山公園】，位於蘭州市中區附近的黃河北岸，

入口處與中山橋連接，是蘭州市內的重要景點。白塔山以山頂的古老白塔為，山間還有

多座宮殿式的建築，在建築周圍種植了很多樹木，在此登山鍛煉、攝影拍照都十分不錯。

更重要的是，登上白塔山即可看到蘭州市區壯觀的全景，視野十分開闊。

晚餐後，參觀【中山橋】，是蘭州標誌性的

建築。鐵橋長兩百多米，寬約有七八米，保

持了一百多年前修建時的黑色鐵架橋身，十

分古樸。在百年來的修繕過程中，橋身上還

架起了 5座大鐵拱，氣勢美觀。鐵橋南側

橋頭處，有金色的「中山橋」三個大字，還

有一塊古老石碑，每天都有很多遊客到此合

影，作為來過蘭州的留念。走上鐵橋，下面

便是安靜流淌的黃河。參觀【正寧路夜市】，美食與風情的完美融合「人間煙火味，最

撫凡人心」，而小吃街巷便是城市中最具煙火氣的地方。蘭州正寧路夜市以其熱鬧、美

味和特色聞名，是必打卡的美食街。

D12

蘭州-香港 （早）

早餐後，前往機場，搭乘航班返回香港，結束行程。

參考航班：MU6097 蘭州-香港 0730-1120



———— 出行須知 ————
1. 參加者須知
(1) 甘南地區屬於典型的高原氣候，晝夜溫差大，夏天溫差可以到達十幾度，所以去

甘南旅遊，一定要注意防寒保暖，哪怕是夏天出遊，也要帶上一件厚點的外套，

穿衣上最好是選擇穿脫都很簡便的簡單搭配，這樣白天可以穿少點衣服，等到晚

上氣溫下降時就可以立即穿上，避免著涼。

(2) 甘南地區雖然水資源豐富，用起來很方便，但是衣物洗了之後比較難幹，建議大

家可以多帶一些一次性的內褲。這裏夏天的氣溫最高也是在 20攝氏度左右，所

以外衣外褲這些兩三天換一次也沒問題的。

(3) 甘南日照時間很長，紫外線強烈，遮陽傘、補水面膜和防曬霜等都是必備的，每

天出門前要先塗防曬霜，遊玩過程中打傘，或者是穿上防曬衣，睡覺前敷面膜，

是常規操作。高原地區，做好防曬工作是非常重要的。即使氣溫不高，日照時間

長且紫外線強，需備防曬霜（SPF50+）、防曬衣、寬簷帽、墨鏡，並每日補塗

防曬。日照強烈，體感溫度較高，請做好防暑防曬，多喝水，出發前再查天氣，

自備晴雨傘。

(4) 甘南地區生活著藏族、漢族、回族、土族、蒙古族等 20多個民族，不同民族有

著不同的信仰，所以在甘南地區一定要尊重不同民族的宗教信仰，尊當地的習俗，

千萬不能對別人的信仰和傳統習俗評頭點足。比如說進入寺院不能抽煙、摸佛像、

翻經書，不能用手摸別人的頭頂，喝酥油茶時要等主人雙手捧上再接住茶杯。

(5) 穿著：便服或運動服（建議準備防曬衣褲或衝鋒衣）。晝夜溫差大：夏季白天最

高氣溫約 20℃左右，夜間可能降至 10℃以下，需攜帶輕便羽絨服或抓絨衝鋒衣，

建議採用「多層穿搭法」（如速幹衣+保暖層+防風外套）。

(6) 藥物：可備驅風油、腸胃藥、感冒藥、保濟丸及小量自用藥物等；如有食物敏感

或其他特殊情況，請提前告知承辦單位或工作人員。

(7) 飲食：酒店自來水不適宜直接飲用；當地美食誘人，注意適量，當地飲食以牛羊

肉、酥油茶為主，適量嘗試以防腸胃不適，避免進食過多種食物，以免引起腸胃

不適。避免直接飲用自來水，建議購買瓶裝水。

(8) 通訊：中國長途電話國家區號為 86，從國內撥打電話至香港，應撥 00-852+香

港電話號碼，景區信號可能較弱，部分偏遠地區需現金支付，建議備少量零錢。

(9) 使用電壓：220伏特，電壓與香港相同，插頭為扁插（與香港不同），建議攜帶

萬能轉換插頭。

(10)語言：以普通話為主。

2. 注意事項



(1) 此行程海拔高，最高約 3800 米，可能會產生高原反應，平時身體欠佳、腿腳不

便者，尤其有嚴重心腦血管疾病、呼吸系統疾病（如哮喘）、術後恢復期、孕婦

及近期患重感冒者，建議暫緩前往。如出現頭痛、噁心、失眠、呼吸困難等，若

症狀持續加重（如劇烈嘔吐、意識模糊），需立即就醫或下撤至低海拔地區。

(2) 抵達後避免劇烈運動，初到高原 24小時內禁洗頭洗澡，防止感冒引發肺水腫；

飲食少油膩，以七分飽為宜，忌煙酒。

(3) 甘南屬偏遠藏區，酒店設施較內地簡陋（可能無空調、暖氣不足），建議自備睡

袋、保溫杯、一次性洗漱用品等。

(4) 甘南藏族自治區經濟發展比內地相對落後，用餐條件均不能與內地相比，景點之

間的路程遠且路況一般，可能會出現較晚用餐或較晚住宿的情況，敬請諒解！

(5) 甘南有不少地區是人跡罕至的牧區，這裏的狗狗（藏獒）非常兇猛，要多加小心,

避免發生危險

(6) 初到高原進食切莫過量，可多吃蔬菜、水果、多喝水，儘量克制不吸煙、不飲酒。

3. 聯絡/查詢電話
機構 電話號碼
員警 110
救護 120

香港入境處 24小時求助熱線（海外） （852）1868
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