上海出发13天中国跟团游，探秘神圣西藏
线路编号：AOT-GT-009
第1天 抵达上海：接机与酒店入住
您好！欢迎来到上海，中国最国际化、最具活力的城市！上海长期融合东西方文化，形成了独特的城市文化。
当您抵达上海的机场或火车站后，司机会在出口处迎接您，随后送您前往上海市中心精心挑选的酒店。当天剩余时间为自由活动，您可以好好休息、缓解时差，也可以在酒店周边自行探索。
抵达建议：
游客可以方便地乘坐飞机或高铁前往上海。上海有两个机场——上海浦东国际机场和上海虹桥国际机场，运营众多国际和国内航线。游客可以从中国大多数城市乘飞机前往上海，如北京、西安、广州、成都、桂林、昆明、丽江、拉萨等。此外，游客可以乘坐高铁前往上海，从北京（4.5-6小时）、西安（6-7.5小时）、黄山（2.5-3小时）、广州（7-8.5小时）、苏州（0.5小时）、杭州（约45分钟）、武汉（3.5-4.5小时）等地出发。
概述：抵达上海机场，接机，送往酒店并办理入住。
景点：今日自由探索
交通与活动：自行抵达上海；车辆
住宿：舒适
第2天 上海城市游：上海中心大厦、上海博物馆、豫园与豫园商城、南京路与外滩
今天，您将有一整天时间感受“东方巴黎”东西方文化的交融。在这座充满活力的城市里，参观精彩的博物馆、古典园林、现代摩天大楼和风格各异的建筑。
首先前往浦东陆家嘴金融区，这里矗立着三座标志性摩天大楼。上海中心大厦高632米（2,073英尺），是中国最高、世界第二高的建筑，整栋楼从底部到顶部扭转120度。乘坐世界上最快的电梯（时速64公里），登上海拔546米的第118层“上海之巅”观光厅，360度俯瞰城市全景，金茂大厦和上海环球金融中心都在脚下。
随后参观上海博物馆（东馆），这是世界上收藏中国古代艺术品最精美的博物馆之一。建筑外观简洁现代，设计灵感来自中国传统玉璧。馆内设有青铜器、陶瓷、书法、绘画、玉器、家具、钱币和雕塑等展厅。不要错过几件标志性珍品：大克鼎，一件3000年前的青铜器，与子龙鼎、晋侯稣钟一同展出，是青铜器馆的一大亮点；还有越王勾践剑，古代工艺的杰作。
接下来参观豫园，上海最著名的古典园林，位于市中心。漫步于亭台、假山和荷花池之间，欣赏精美的雕刻和传统建筑。园外的豫园商城可以买到当地小吃、纪念品和手工艺品。
下午沿南京路步行街漫步，两旁有国际品牌、咖啡馆和历史建筑。最后来到外滩，上海最值得一看的地标。外滩被称为“万国建筑博览”，有52座哥特式、巴洛克式和装饰艺术风格的建筑。在这里可以欣赏黄浦江对岸浦东天际线的壮丽景色。
旅行须知：
豫园周一闭园。如遇闭园，可能改为参观城隍庙或法租界。
上海博物馆（东馆）周二闭馆。当天将改为参观上海博物馆（人民广场馆）。如人民广场馆无法进入，将安排其他市区景点。
概述：游览上海中心大厦、上海博物馆、豫园、豫园商城、南京路和外滩，感受上海的古老与现代。（含早餐+午餐）
景点：5个标志性景点
交通与活动：大巴
用餐：早餐,午餐
住宿：舒适型
第3天 从上海乘飞机前往拉萨
早餐后，您可以在上海自由活动，自行探索更多地方，随后将送您前往机场，搭乘飞往拉萨的航班（经济舱机票由AOT安排）。
扎西德勒！欢迎来到拉萨，西藏自治区的首府！抵达拉萨机场/火车站后，司机会在出口处迎接您，然后送您前往拉萨市中心精选的酒店。您可以在酒店好好休息，适应海拔（3650米），为第二天探索拉萨做好准备。
温馨提示：
1. 为避免高原反应，建议放慢节奏、注意保暖、经常喝水、头一两天不要洗澡、放松心情、保证睡眠。
2. 应根据自身健康状况，始终遵循医生关于海拔的建议。
3. 每当感到不适或需要帮助时，务必告知导游或酒店工作人员。那里的人总是乐于助人，也擅长处理高原反应。
概述：离开上海，乘飞机抵达拉萨，机场接机，酒店入住。（含早餐）
景点：今天无活动（适应海拔）
交通与活动：航班，车辆
用餐：早餐
住宿：舒适
第4天 拉萨之旅：布达拉宫、大昭寺、八廓街
今天，我们将探索拉萨，首先参观世界闻名的布达拉宫，它是世界遗产，也是50元人民币背面的图案。随后，您将参观大昭寺，这一世界文化遗产以其辉煌的建筑、文化、艺术和历史而闻名。最后，您可以在著名的八廓街漫步，与当地人一起，了解更多藏族人的日常转经生活。
早上，您可以步行前往布达拉宫参观。它不仅是西藏的标志，也是达赖喇嘛（1649-1959）的传统住所和冬宫。从布达拉宫大门攀登365级台阶到达红宫后，您将抵达海拔3700米的世界最高宫殿，在那里可以欣赏到拉萨市的绝佳全景。当您探索红宫内历代达赖喇嘛的主要殿堂、佛堂和神殿时，您会被其非凡的绘画、华丽的珠宝作品、精湛的雕刻、多彩的装饰以及珍宝背后的神秘故事所惊叹和感动。在布达拉宫内部，您会遇到许多从远方赶来在这个圣地祈祷的藏族朝圣者，这里是他们一生的目的地。您还可以请导游提供更多关于松赞干布的故事，他是西藏第33代国王，于7世纪最初为迎娶唐朝文成公主而修建了布达拉宫。（请注意，参观顺序可能会根据您布达拉宫门票上指定的参观时间进行调整。所有游客必须随旅行团参观，并在宫内停留一小时。请注意，宫内禁止拍照。）
大昭寺位于拉萨市中心，已有1300多年的历史，是世界各地佛教徒的重要朝圣地。作为西藏的精神中心而闻名，据说大昭寺是为松赞干布国王的两位新娘：中国文成公主和尼泊尔尺尊公主而建。“大昭”意为“佛之屋”，寺内供奉着一尊12岁释迦牟尼等身像，被视为佛教世界的珍宝。这就是为什么佛教朝圣者将其视为最神圣的目的地。大昭寺还以其美丽的建筑而闻名。您可以欣赏到复杂的雕刻、多彩的壁画、华丽的装饰和建筑细节，它是西藏建筑的杰作。无论白天还是夜晚，当您看到人们在寺庙前祈祷时，时间似乎静止了。（请注意，参观顺序可能会根据您大昭寺门票预订情况进行调整。）
之后，在大昭寺附近的繁忙八廓街漫步，这里在古代是佛教徒进行转经（朝圣环路）的地方。如今，它已成为一个繁荣的当地市场，您可以喝一壶酥油茶，穿上藏族服装拍照，并挑选一些当地藏族、尼泊尔和印度的手工艺品和纪念品。
晚上，享用由AOT团队特别提供的美味藏式晚餐。
概述：在拉萨，参观布达拉宫、大昭寺、八廓街。（含早餐、晚餐）
景点：3个标志性景点
交通与活动：车辆
用餐：早餐、晚餐
住宿：舒适
第5天 拉萨 - 江孜 - 日喀则｜羊卓雍措、卡若拉冰川
这一天，从拉萨驱车约8至9小时（340公里）前往日喀则，途中参观两处令人惊叹的自然景观——羊卓雍措和卡若拉冰川。
上午，经过约3至4小时的车程（200公里）后，您最好准备好相机。抵达甘巴拉山口（海拔4,797米）时，您将俯瞰羊卓雍措（淡水湖）的壮丽景色，并远眺神圣的念青康桑峰。羊卓雍措是西藏四大圣湖之一，与拉姆拉措、玛旁雍措和纳木措齐名。据说羊卓雍措能帮助藏族人找到达赖喇嘛的转世灵童。您会高兴地看到那里装扮好的藏獒、山羊和牦牛。您可以选择支付5-10元与它们合影拍照，对当地藏族人来说，这是家庭的一项补贴收入。
下午，驱车约1.5小时（70公里）前往参观西藏最美丽的冰川之一——卡若拉冰川，这里是电影《红河谷》的取景地。作为西藏三大大陆型冰川之一，背靠西藏四大高峰之一的乃钦康桑峰（海拔7,191米）南坡，这片白色冰川也是年楚河东部的源头。卡若拉冰川（海拔5,012米）距离连接拉萨和江孜镇的公路仅300米。您可以在车上直接从公路边观赏。当然，您可以轻松步行到迷人的冰川脚下，冰川形状如同冻结的瀑布，就在公路和您的上方。除了前往卡若拉冰川的奇妙徒步之外，在公路对面，您还可以欣赏美丽的卡鲁峰雪山。
卡若拉冰川参观注意事项：
1. 冰川景区海拔约5,012米，务必放慢速度，避免高原反应。
2. 冰川的公共厕所非常简陋。
3. 当地人可能会要求您付费与他们合影。拍照前务必问清楚，以免产生小麻烦。
之后，驱车约3.5小时（170公里）前往日喀则的酒店，这是中尼友谊公路上最近的小镇。好好休息，为第二天前往珠峰大本营的终生之旅做好准备。
概述：从拉萨经江孜驱车前往日喀则，途中参观羊卓雍措和卡若拉冰川。（含早餐）
景点：2个标志性景点
交通与活动：乘车
用餐：早餐
住宿：舒适
第6天 日喀则 - 珠穆朗玛峰：珠穆朗玛峰、绒布寺、珠峰大本营
早餐后，驱车约6.5小时（330公里）前往世界之巅——珠穆朗玛峰，途中参观绒布寺——世界上海拔最高的寺庙，随后在珠峰大本营过夜。
从日喀则出发，经过约4.5小时车程（240公里），您将在拉孜与协格尔之间的嘉乌拉山口（海拔5,200米，又称嘉措拉山口）首次看到珠穆朗玛峰。除了珠峰，您还会惊叹于那里蜿蜒曲折、仿佛通向世界尽头的盘山公路。路上，您可能看到当地人一路骑行或徒步前往珠峰大本营，对他们来说，到达世界最高峰的山脚下是必须实现的目标，也是值得付出努力的神圣信仰。
在山口欣赏美丽而独特的景色——壮观的雪峰山脉、蓝天、飘浮的高云和连绵的草原之后，就该前往绒布寺（约3.5小时，122公里），第一次好好观赏珠穆朗玛峰。绒布寺海拔5,154米，是世界上海拔最高的寺庙，是重视精神体验的旅行者必去之处，您会发现这里很适合拍照。这里曾是修行小屋集中的区域，寺庙和山谷周围的崖壁上散布着有400多年历史的隐修冥想洞。除了壮观的珠峰景色，在绒布寺，您还会被眼前的景色打动：巨大的白色佛塔、成堆的玛尼石、五彩经幡、路过的虔诚朝圣者……
注意事项：
1. 旅行者现在只能到达绒布寺一带，不能像以前那样再往前几公里。但就观赏珠穆朗玛峰而言，差别不大。
2. 今天的食宿非常基本。由于海拔较高，您可能会出现一些高原反应症状。建议您多喝水，放松身心，欣赏美景，以尽量减轻症状。
概述：经停嘉乌拉山口（珠穆朗玛峰观景点）和绒布寺，前往珠峰大本营。（含早餐+晚餐）
景点：2个标志性景点
交通与活动：乘车
用餐：早餐，晚餐
住宿：珠峰大本营。
第7天 珠穆朗玛峰—日喀则 | 加措拉山口
您将一早出发，欣赏珠穆朗玛峰的日出，然后返回加措拉山口（Gyawu La Pass，定日界，122公里，3.5小时）短暂停留拍照。之后，驱车返回日喀则（240公里，约4.5小时）。抵达后，送您至日喀则的酒店，洗个澡，准备次日离开。
概述：观赏珠穆朗玛峰日出后，返回日喀则。（含早餐）
景点：1个标志性景点
交通与活动：乘车
用餐：早餐
住宿：舒适
第8天 从日喀则乘高铁到拉萨，再飞往西安：拉萨机场送机、西安机场接机及酒店入住
这一天，您将乘飞机前往西安。欢迎来到西安——中国13个古代王朝的都城！抵达西安后，司机将在机场出口迎接您，随后送您前往西安市中心的酒店。办理入住后，您可以自由活动。
从西藏前往西安的交通重要提示：
由于航班和高铁时刻表会随季节调整，亚洲奥德赛旅游致力于确保您顺利衔接下一站——西安。共有三种可选方案，我们将根据当前时刻表选择最合适的一种：
方案A：在西藏行程的第8天上午，从日喀则乘高铁前往拉萨，然后下午从拉萨乘飞机离开。
方案B：在西藏行程的第7天晚上，从日喀则乘高铁返回拉萨，然后在第8天从拉萨乘飞机离开。
方案C：在西藏行程的第8天，直接从日喀则乘飞机（含转机/经停）。
概述：从日喀则返回拉萨，随后前往拉萨机场，乘飞机前往西安。（含早餐）
交通与活动：车辆、航班
用餐：早餐
住宿：舒适
第9天 西安城市游：兵马俑、古城墙、钟楼（或鼓楼）
早餐后，导游和司机将在酒店接您。驱车约40公里（约1小时）前往探索世界上最伟大的考古发现之一——兵马俑博物馆，这是中国第一位皇帝秦始皇为保护他来世而建造的。迄今为止，已发现约8000个栩栩如生的真人大小的兵马俑。首先，参观最大、最壮观的一号坑，据信其中包含超过6000个士兵和战马的陶俑。您将惊叹于这支地下真人大小的数千人军队，默默站立守卫着皇帝。同时，也惊叹于古代中国工匠的精湛艺术技艺。接下来，前往另一个坑，您可以看到约1300个武士和战马。考察古代军队阵型，包括跪射和立射弓箭手、战车战阵，以及众多手持武器的士兵。
午餐后，前往参观古城墙，也被称为西安城墙，是中国最古老、最大、保存最完好的城墙之一。悠闲地在城墙上漫步，欣赏其内外墙、角楼和护城河，同时饱览现代西安的全景。在那里，您还将参观令人惊叹的钟楼（或鼓楼），这是明代的地标，可追溯到600年前，届时将被美丽地照亮，为拍摄令人惊叹的照片营造出迷人的背景，展示西安古历史与现代的和谐融合。晚上，您还有机会参观热闹的钟鼓楼广场，让您像当地人一样沉浸在西安充满活力的夜生活中。
概述：西安历史之旅，包括兵马俑、古城墙和钟楼或鼓楼。（含早餐+午餐）
景点：3个景点
交通与活动：车辆
用餐：早餐
住宿：舒适
第10天 大雁塔与回民街；火车站接送｜北京火车站接站及酒店入住
今天上午，您将前往参观大雁塔，这是西安最具辨识度的地标之一，也是唐代辉煌的象征。这座七层宝塔矗立在宁静的大慈恩寺内，是中国唐代风格佛塔（方形而非圆形）的最佳范例之一。它建于公元652年，用于存放僧人玄奘从印度带回的佛教经书。他的旅行启发中国文学最著名的作品之一《西游记》。随后，您将有机会探索充满活力且熙熙攘攘的回民街（穆斯林街）。这个历史悠久的街区位于鼓楼后面，在西安市中心钟楼以西约430米处，已有1000多年的历史。
游览结束后，您将被送往火车站，乘坐高速列车前往下一个目的地——北京。抵达北京后，您的司机会在火车站接您，并送您到酒店。当天剩余时间自由活动，您可以在酒店周边自行探索。
概述：在西安参观大雁塔和回民街。乘坐高速列车前往北京，火车站接站，并入住酒店。（含早餐）
景点：2个景点
交通与活动：车辆、火车
用餐：早餐
住宿：舒适
第11天 北京城市游：天安门广场、故宫、景山公园、颐和园
今天您将用一整天时间，通过中国著名的地标、皇家气派和皇家园林，探索北京的古老城郭。
早餐后，导游将在酒店接您，前往天安门广场——世界最大的公共广场，也是中国的象征。过去几十年间，这里见证了中国历史上的许多重大事件，您可以从这里拍摄天安门城楼的绝佳照片，它每天都出现在央视新闻中。
步行穿过广场，您将参观宏伟壮丽的故宫——世界最大的宫殿建筑群，曾是24位中国皇帝的家。故宫被列为联合国教科文组织世界遗产，拥有约500年历史，在明朝（1368-1644）和清朝（1644-1911）期间作为中国的政治和礼仪中心。故宫拥有超过8700个房间，不仅是中国最大、保存最完好的古建筑群，也是一座城中之城，犹如罗马的梵蒂冈。从午门进入，沿中轴线参观，确保您看到所有亮点。欣赏辉煌的建筑和众多古代珍宝，同时聆听导游讲述曾居住于此的皇帝们的故事。随后，步行15分钟前往景山公园，在那里您可以欣赏现代北京和故宫红褐色屋顶的壮丽全景。（注意：需要一定步行，请穿舒适的鞋子。您可以根据自身身体状况决定是否登顶。）
下午，驱车前往颐和园——“皇家园林博物馆”，曾是皇室的夏日避暑胜地。园内的殿堂、寺庙、园林、亭台、湖泊、桥梁、城楼和长廊都是景观设计的奇迹。悠闲漫步，欣赏皇家建筑、山顶景观和美丽的湖泊，仿佛置身于传统中国山水画中的田园风光。
（旅行提示：北京故宫周一闭馆。如果您的行程恰逢周一，行程将进行调整，以确保您能参观故宫。）
概述：北京一日游，包括天安门广场、故宫、景山公园和颐和园。（含早餐+午餐）
景点：4个景点
交通与活动：乘车
用餐：早餐,午餐
住宿：舒适
第12天 北京长城一日游：慕田峪长城，鸟巢和水立方外观
今天上午，您将前往北京西北方向（约1.5-2小时车程，73公里）的慕田峪长城。长城拥有超过2000年的历史，绵延3000多英里，横跨中国北方的多个省份，是地球上最令人印象深刻的古代杰作之一。慕田峪长城西接箭扣长城，东连古北口长城。慕田峪是长城最长且修复最完整的一段，游客较少，还以其23座明代敌楼和壮丽景色而闻名。乘坐缆车登上第14座敌楼，然后沿着长城西线徒步，享受难忘的时光。周围覆盖着苍松翠柏，蜿蜒的长城雄伟地矗立在广阔的土地上，您将捕捉到这一段最壮丽的自然风光。挑战自我，攀登至第20座敌楼，实现您的长城梦想。珍惜机会，尽情拍照吧！
在这段终身难忘的经历之后，返回北京市区，有机会与鸟巢（北京国家体育场）和水立方（北京国家游泳中心）的外观合影。它们都是为2008年北京奥运会设计，并用于2022年冬奥会。
之后，送您回酒店，今晚好好休息。
概述：乘坐缆车（往返）游览慕田峪长城，回程途中外观鸟巢和水立方。（含早餐+午餐）
景点：3个景点
交通与活动：乘车
用餐：早餐,午餐
住宿：舒适
第13天 北京出发：酒店退房与送机
为期13天的中国团体游到此结束。在北京，您将有一些自由活动时间，可以自行探索。之后，我们会送您前往机场或火车站，搭乘航班或高铁前往下一目的地。
行程延伸建议：如果您不打算马上回国，而想继续探索亚洲其他国家，我们很乐意为您安排延伸行程。欢迎随时告诉我们您的想法。
感谢您选择亚洲奥德赛旅游安排此次中国之旅。我们随时为您服务，期待您下次来中国或亚洲旅行时再次相见。祝您旅途平安！
概述：离开上海，12:00前办理酒店退房，随后送机。祝您平安回家。（含早餐）
景点：今日自由探索
交通与活动：车辆
用餐：早餐
住宿：无




