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【甘南美域】
<不一样的绚烂甘南之旅>

赏甘南自然风光，品藏地人文之韵

草原、峡谷、藏寨、古寺、经幡，牧歌长调和晨雾中转动的经筒

这里是甘南的纯粹信仰与治愈诗意

闯入扎尕那的秘境山乡看石城映云海

探访拉卜楞的梵音古刹听经声绕回廊

漫步草原的青青牧场随牛羊踏风

麦积烟雨绕崖阁，佛龛藏韵越千年

徜徉天水古城的青石板路，品秦州烟火悠长

*在云端遇见甘南——航拍体验

*夜色沸腾——篝火晚会，星河为伴

*当地特色体验——特别赠送藏风小脏辫，在甘南秒变最吸睛的游牧风达人

* 行程用车：豪华旅游大巴车

* 旅行食光：天水特色小吃/特色牦牛肉汤锅/藏族土火锅

* 优选酒店：全程干净卫生双标间

* 增值服务：每人一条拍照丝巾/围脖，行程中提供矿泉水（每人每天一瓶）

天数 行程安排 用餐 入住地区

D1 客源地兰州新区/天水 x x x 兰州市区

D2 兰州新区/天水麦积山石窟天水古城 √ √ x 天水

D3 天水大峪沟生态旅游景区禅定寺 √ x x 卓尼

D4 卓尼江迭公路扎尕那仙女滩 √ x √ 若尔盖

D5 若尔盖花湖黄河九曲第一湾 √ √ x 郎木寺

D6 郎木寺纳摩大峡谷仙女洞虎穴岩拉卜楞寺 √ x √ 合作

D7 当周草原财神殿华羚乳品牦牛乳产业园 米拉日巴佛阁 √ √ x 兰州市区

D8 兰州市区客源地 √ x x 温暖的家

备注：行程安排在不减少景点情况下,导游在实际操作中根据情况可以灵活调整行程游览顺序

第一天 客源地>兰州新区/天水 用餐/自理 住宿/兰州新区/天水

初到西北，接机车辆将根据航班时刻就位（因散客拼车会稍作等候），后入住兰州新区/天水酒店休整，缓解

旅途疲劳。

1.兰州新区景点推荐：秦王川--国家湿地公园、敦湖温泉、晴望川民俗文化村、长城西部影视城等旅游景点



2.天水推荐美食：天水呱呱（荞麦凉粉，酸辣开胃）、浆水面（酸爽解暑）、清真碎面（西北风味面食）

第二天 兰州新区/天水→麦积山石窟→天水古城 用餐/早/中 住宿/天水

上午麦积山风景区 (只含第一道大门票、不含登窟费用和区间车，游览时间约 2 小时)：是国家 5A 级旅游景

区，以独特的自然山水风光闻名陇右。景区内主峰孤峰突起，形如麦垛，周边群峰环抱、林木蓊郁，峡谷纵深且溪

泉潺潺，四季景致各有韵味。尤为动人的是“麦积烟雨”，雨雾缭绕时，山峦若隐若现，云海翻涌于峰峦之间，这

份朦胧之美位列秦州八景之首，尽显西北山水少有的温婉灵秀，是兼具山野之趣与自然之美的休闲赏景胜地。

1.体力分配：麦积山需爬台阶，建议穿舒适运动鞋。

2.早晚温差大，建议携带薄外套。紫外线强，必备防晒霜、帽子、墨镜。偶有阵雨，带折叠伞或防水外套

下午天水古城 (游览约 1 小时)：青石板路蜿蜒曲折，明清古建鳞次栉比，飞檐翘角映着斜阳。街巷间非遗手

作、特色小吃香气萦绕，老茶馆里人声悠然，夜幕下灯笼次第亮起，步步皆是古朴韵味，尽显陇上江南的温婉与厚

重。

第三天 天水→大峪沟生态旅游景区→禅定寺 用餐/早 住宿/卓尼

上午大峪沟生态旅游景区 (含首道门票、不含区间车，游览时间约 2 小时)：这里是国家级森林公园，有 “山

雄石奇，水丽林秀”的美誉。九条支沟如巨扇展开，云江峡石峰嵯峨，旗布峡似十里画廊，还有千年古寺旗布寺，

人文与自然景观相得益彰。

1.仅沿景区指定路线游览，勿翻越护栏或进入未开放区域，栈道湿滑需缓步慢行。避开雨天及雨后初期进山，谨防落石、积

水风险。

2..景区植被茂密，严禁携带火种、吸烟或乱扔垃圾。

下午禅定寺 (游览时间约 1 小时)：坐落于卓尼洮水之畔，是安多藏区最古老的藏传佛教名刹。寺依山傍水，

赵朴初题字的寺门古朴庄重，历经千年兴衰仍香火绵延。这里曾刊刻卓尼版《大藏经》，佛像雕塑与壁画尽显匠心，

梵音缭绕间，沉淀着格鲁派的深厚信仰与藏地政教文化的千年底蕴。

身着整洁朴素衣物，避免背心、短裤、拖鞋等过于随意的穿搭，不喧哗嬉闹，保持寺院清净氛围。

第四天 江迭公路→扎尕那→仙女滩 用餐/早/晚 住宿/若尔盖

上午穿越江跌公路(含换车费）：每一步都是视觉盛宴，青翠山野、云雾涌动、溪流草甸，这条秘境之路既承

载着探险家洛克的传奇，也藏着甘南最原始的美。体验航拍、撒隆达、挂经幡（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）云端航拍山河辽阔，撒一纸隆达随风寄愿，挂一袭经幡，让虔诚岁岁漫过山野。

下午扎尕那(不含区间车和保险、游览约 1.5-2 小时)：藏语意为 “石匣子”。它是天然“石城”，被评为“中

国十大非著名山岳”。这里山势奇峻，有藏族村落、拉桑寺等，还曾被洛克誉为亚当和夏娃的诞生地。

1.其海拔在 3000 - 3300 米，初到者要避免奔跑等剧烈运动，可提前准备红景天、氧气瓶。若出现头痛、呼吸急促等不适，

需及时休息，必要时就医。

2.高原昼夜温差大，无论季节都需带防风外套或冲锋衣，秋季加羽绒服、夏季备长袖。紫外线极强，墨镜、帽子和高倍防晒

霜是必备品。

赠送藏风小脏辫 2 根（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）：解锁甘南旅拍氛围感密码，

彩绳编发，沉浸式体验甘南风情。

仙女滩：海拔约 3000 米，是东哇村附近一片开阔的高山草甸，形如月牙铺展在嶙峋石峰脚下，藏语称“拉姆夏措”



（意为“仙女沐浴的圣湖”）。

航拍体验（整团赠送项目，不是个人，因客观原因导致赠送的项目体验不了，无费用可退）：藏地风光与人文底蕴

在镜头下铺展，尽显极致浪漫与厚重。

晚上篝火晚会（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）：火焰会熄灭，但这场相遇永

远炙热！入住若尔盖酒店

第五天 若尔盖→花湖→黄河九曲第一湾 用餐/早/中 住宿/郎木寺

上午花湖（含区间车和保险，区间车和保险为赠送项目，若特殊原因无法乘坐，不退不换，游览 1-1.5 小时）：

花湖静卧若尔盖，水草丰美，湖光潋滟。夏季花海绚烂，秋冬湿地苍茫，栈道蜿蜒穿湖而过，走在其间，仿佛踏入

天光水色交融的秘境，尽显高原湿地的纯净与灵秀。

景区为湿地生态敏感区，严禁离开木栈道踏入草地，禁止投喂、惊扰黑颈鹤等野生动物。同时这里属于无人机限飞

区，切勿违规航拍，也不要乱扔垃圾破坏湿地环境。

下午黄河九曲第一湾（含上行扶梯和保险，扶梯和保险为赠送项目，若特殊原因无法乘坐，不退不换，游览时

间约 1.5-2 小时)：万里黄河东去的第一个华丽转身，不是咆哮，而是温柔。它在川西北的若尔盖大草原上缓缓铺

开，像一条迎风飘落的丝带，蜿蜒成天际线上一道最舒缓的弧。

1. 景区内餐饮设施稀少，游玩前要准备好干粮和饮用水补充能量。

2. 景区海拔约 3500 米，登上观景台或栈道时别剧烈运动，且栈道区域风力较大，即使夏季也得备厚外套或冲锋衣，避免

着凉。

第六天 郎木寺→郎木寺→纳摩大峡谷→仙女洞→虎穴岩→拉卜楞寺 用餐/早/中 住宿/合作

上午郎木寺：郎木寺是指川甘交界处的小镇，属于甘肃甘南藏族自治州碌曲县和四川阿坝藏族羌族自治州若盖

尔县共同下辖。

纳摩大峡谷 (游览时间约 3 小时)：这里是白龙江的源头秘境，赭红岩壁夹峙成峡，溪流潺潺伴经幡飘动，藏着仙

女洞、盘龙洞的古老传说。徒步其间，古木参天、生灵出没，原始野趣与藏地信仰交融，每一步都踏在自然与神性

交织的静谧诗行里。

1.峡谷内有多段涉溪路段，且小径混杂碎石与泥土，务必穿防滑防水的徒步鞋。

2.文化与宗教禁忌

宗教圣地：峡谷内有白龙江源头、仙女洞、虎穴等藏传佛教圣迹。

禁忌：不触碰经幡、玛尼堆，不指向佛像或僧人。绕行圣迹需顺时针方向。

拍照：寺庙和宗教仪式需先征得同意。

仙女洞：位于纳摩大峡谷谷口右侧悬崖下，是溶洞。洞内有仙女钟乳石等景观，传说仙女降虎后居于此，洞口常有

人供奉柏香。

虎穴岩：传说莲花生大师曾在此降妖驯虎，洞内钟乳石形似仙女，洞口堆有玛尼石，是当地信众朝拜的圣地。

下午拉卜楞寺 (游览时间约 1-1.5 小时)：是西北地区最高佛教学府，设有六大佛学院,寺内僧侣多达 4000 多

人，珍藏文物数万件，藏文经典、书籍 6 万余册，称为“世界藏学府”。

第七天 合作→当周草原→财神殿→华羚乳品→牦牛乳产业园→米拉日巴佛阁 用餐/早/中 住宿/兰州

上午当周草原（游览时间约 1 小时）：这里地势起伏，从草原逐渐过渡到高山，形成了独特的高寒湿润气候。

植被以高寒草原为主，覆盖广袤无垠。南山景观带更是以 7200 亩的天然林为傲，海拔高达 3000 余米。林中生长



着众多乔木、灌木及野生菌类，其中冷杉、云杉、高山杨等乔木以及沙棘、野杜鹃、蔷薇等灌木尤为引人注目。

财神殿（游览时间约 90-120 分钟）：雪域金顶，财聚福生，

在安多藏区的信仰高地，财神护法有了最庄严的居所。这里不止是求财，更是见证信义与合作精神在雪域如何化为

现实的福祉。

华羚乳品股份有限公司牦牛乳产业园（参观 90-120 分钟）：是中国领先的牦牛乳制品生产企业，专注于高原牦牛

乳的研发、生产和销售。其牦牛乳产业园位于甘肃省甘南藏族自治州合作市，依托青藏高原独特的牦牛乳资源，打

造集生产、加工、科研、观光于一体的现代化乳业基地。

下午米拉日巴佛阁 (游览时间约 1 小时)：位于甘肃安多藏区合作市，它的全称是“安多合作米拉日巴九层佛

阁”，名字虽然有点儿长，却也讲得很明白。始建于清乾隆四十二年（1777 年），原建楼阁已毁于“文革”。现

存建筑重建于 1988 年 5 月，历时四年落成。米拉日巴佛阁是为纪念米拉日巴而修建的佛阁。是藏传佛教噶举派（白

教）在安多藏区的代表寺院。

入阁需脱鞋摘帽、摘下墨镜，女性避免穿短裙等暴露服饰。全程要顺时针参观，不可大声喧哗、触摸佛像与壁画，

且阁内严禁拍照，尊重宗教场所的肃穆氛围。

第八天 兰州市区一客源地 用餐/早 住宿/温馨的家

早餐过后，根据航班时刻安排送机/站服务，开启返程模式，把西北的壮阔与美好，打包成返程的满满能量！

1.临行前请旅客检查个人随身物品是否齐全！

2.我社已安排单趟拼车送机/送站，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，兰州市区到机场 80KM/约 1.5 小

时车程，请合理规划时间提前前往机场、以免误机。

*注：

1.行程所涉及图片仅供参考!

2.所有赠送项目不用不退，因客观原因导致赠送的项目使用不了，无费用可退！

交 通

10 人以上（不含 10 人）豪华旅游大巴车，1-8 人安排 7 座或 9 座 1+1 豪华用车，9-10 人安排 14 座普通车或

17 座普通车。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

当地优秀导游服务，8 人以下（含 8 人）司机兼向导，司机不陪同参观，不讲解。

酒 店

全程干净卫生双标间。单人报名，保证拼住，单人带小孩需补房差，每人一床位。因西北条件有限，酒店热水分时

段供应，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

含 7 早 5 正餐，早餐为酒店配送，不吃不退；正餐 30 元/人/正，正餐十人一桌、八菜一汤，特色餐 50 元/人，不

吃不退。餐厅将根据每桌实际人数，对菜品数量进行相应增减。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

https://baike.baidu.com/item/%E7%94%98%E8%82%83/226159?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%AE%89%E5%A4%9A%E8%97%8F%E5%8C%BA/8129007?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%90%88%E4%BD%9C%E5%B8%82/10794996?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E4%B9%BE%E9%9A%86/0?fromModule=lemma_inlink


放弃用餐无费用可退，敬请谅解。

门 票

行程所列景点含首道门票和标注的区间车及江迭公路换车费，不含景区其它必消区间车及讲解费和自费项目及保

险）。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

客人等，均不可再次享受门票优惠或退费政策。请周知！

门票详细价格表

景区名称 全票价

麦积山风景区 25

大峪沟生态旅游景区 80

扎尕那风景区 80

拉卜楞寺 40

郎木寺（纳摩大峡谷）30

花湖 75+30区间车

黄河九曲第一湾 60+60上行扶梯

米拉日巴佛阁 20

购 物

包含购物店(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

儿童仅涵盖旅游目的地车位费、导游服务、半餐及活动费用，其余费用均不包含，超高引发的火车票、门票、占床

等费用，需由自行承担！

特别说明

1.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！ 2.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。

3.出行期间请随身携带本人的有效身份证原件，未满 16 周岁者请携带户口本原件；超过 16 周岁的游客若没有办理

身份证，请在户口所在地开出相关身证明，以免影响登机或酒店入住。出行前请务必检查自己证件的有效期，为不

影响您的行程，请您至少在航班起飞前 120 分钟到达机场办理登机手续。

单房差：单人出行，若住一间房需补单房差。

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。

景区配套便民服务设施及体验项目

景区项目 ：

➭大峪沟风景区：区间车 70 元/人(必消)；

➭扎尕那：区间车 40 元/人、保险 5 元/人(选消)；

➭麦积山风景区：区间车 30 元/人(必消，不含登窟的费用）。

所有自费项目请以景区实际公布价格为准 ！

航空保险、旅游意外保险需自行购买！



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！

1.甘南川西北地区属于高海拔地区，条件较为艰苦。有下列病患的不宜进入高原，严重心脏病（注意有冠心病、心

衰、病窦综合症等病史者）；严重肺部疾患（注意有慢阻肺、肺动脉高压、肺心病、呼衰及严重支气管哮喘病史者）；

严重肾脏疾患（注意有肾功能不全者）；高血压病 2 期以上者；严重肝病，贫血、有癫痫、抽搐病史者，不宜进入

海拔 3500 米以上地区。

2.藏区高原温差大，即使夏天到甘南旅游也要准备长袖衣服。下车时要准备羊毛衫等衣服；甘南的雨季是 6-9 月份，

虽然多夜雨，但也有携带雨伞的必要。

3.常用药品要准备一些，比如抗菌素，感冒药等。

4.此地区经济落后，旅游接待设施不同于内地，同等星级及规模的餐厅、酒店等要比内地配置差。

5.参观寺院时，游客要遵守当地的规定，有些地方不准女士进入，衣着要庄重，男士最好不带帽子，太阳镜，不能

用手指佛像，建议女士们不要穿裙子最好穿长裤。

6.寺院是宗教场所，参观时不要大声喧哗，未经允许不准拍照，有不同的见解，请不要当众讨论。

7.行路遇到寺院，玛尼堆，佛塔等宗教设施，必须顺时针方向绕行。

8.草原上常有藏狗牧羊，比较凶猛、请勿靠近。

9.肉食以牛羊肉为主，藏餐厅和回民餐厅都有，汉餐厅以川菜口味为主。

旅行必备

1.衣物：藏区气候变化大，昼夜温差大但日照时间长，此线路六至九月份需要带外套；十月份需要带羽绒服；

2.日常用品：高原区阳光辐射强，请携带防晒霜、太阳镜。

3.必备药品建议游客自带药品，如感冒冲剂、葡萄糖、黄莲素、板蓝根、阿司匹林、晕车药、泻肚药、创可帖等和

一些根据自身身体状况所需备常用药防高山缺氧的药物及氧气袋，并备热能食品朱古力等。

特殊人群参团要求

未满 18 周岁者需由合格家属陪同参团，单独报名将无法完成预订。

旅途安全与健康告知

确保身体健康:确认自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。


