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坐上火车去拉萨

穿过草原
越过山川
载着梦想和吉祥
幸福的歌啊一路的唱
唱到了唐古拉山
坐上了火车去拉萨
去看那神奇的布达拉
去看那最美的格桑花呀
盛开在雪山下
坐上了火车去拉萨
跳起那热烈的雪山朗玛
喝下那最香浓的青稞酒哇
醉在神话天堂
……

每当这首歌在耳畔响起，想
去拉萨的念头都会浮现在心中。
拉萨是世界上最有魅力的城市之
一，因为它不仅留有1300年的历
史文化遗迹，还有宗教氛围给我
们带来的心灵震撼。拉萨历史悠
久、文化灿烂、名胜古迹众多，除
了著名的布达拉宫、大昭寺，还有
神奇美丽的纳木措、惬温暖的羊
八温泉等。冬天去拉萨正是体验
高原温泉的好时候，白天可以参
观布达拉宫、大昭寺等宫殿庙宇，
入夜后可以去感受一下拉萨不一
样的酒吧。

布达拉宫矗立在拉萨市中
心，这座世界上海拔最高的宫殿
是藏文化最灿烂的象征。“布达
拉”是梵语音译，又作“普陀罗”或

“普陀”原指观音菩萨所居之岛。

大昭寺坐落在拉萨市的中
心，是西藏最早的木构建筑。大昭
寺殿宇宏伟，庄园绚丽，被称为

“西藏的眼睛”

去拉萨必去的地方

在拉萨去光明港琼甜茶馆喝
甜茶，就像是到了北京必逛大胡
同一样，所以这个地方也是西藏
最市井的地方，很多八卦消息、新
闻都是通过这里传播出去的，一
杯甜茶，可以在这坐上一个下午，
泡在这里就算你不会藏语也能收
获很多，在拉萨甜茶馆真的能感
觉生活是在享受。

去泡泡拉萨的各种吧！在拉
萨开酒吧，一定要有一点故事，一
点特色，坐在吧里看着外面的车
迎来送往，感受这拉萨的风土人
情真是很惬意。

还有必不可少的是去玛吉
阿米看街景，大昭寺前晒太阳，
布达拉宫拍夜景，八角街上狂
购物，十字街头喝酸奶，甜茶馆
里耗时光，拉萨河边闲散步，集
体去喝老鸭汤，登上高处去看
拉萨的整个城，在仙足岛上拍
拍夕阳，去看看格桑花盛开的
地方。

拉萨的特色美食

藏面
花样很多，形似西北拉面，但

是风格做法不同，藏面要事先压
出来煮熟，然后晾干，吃时放入滚
烫的牛肉汤里，就成了一碗难得
美味的藏面了。

凉粉
很多地方都有，而藏族的凉

粉的区别之处就是辣椒，藏式辣
椒和油辣子不同，藏式凉粉里还
配有土豆块。在拉萨很多地方都
能买到，价格也不贵。

青稞酒
是用青稞酿成的度数很低的

酒，藏族的男女老少都很喜欢，是
过节的必备饮料。青稞酒色泽橙
黄，味道酸甜，酒精成分很低，类似
啤酒。喝青稞酒讲究“三口一杯”。
一般酒宴上，男女主人都会唱着酒
歌敬酒。

酥油茶
是藏族的主要饮料，好客的当

地人很多都用酥油茶来招待贵客，
此时客人不能谢绝，因为你的谢绝
是非常无礼的。在西藏应尽可能地
多喝酥油茶，因为它是最好的营养
和热量的补充剂，甚至可以预防感
冒、治疗初到高原的不适反应。

风干肉
是非常有特色的一种藏族食

品。肉质松脆，口味独特。每年年
底，当气温在零度以下时，将牛肉
割成小条，挂起来风干，到明年二
三月份就可以吃了，是天然、无污
染、无公害的食品。

拉萨的住宿

在拉萨住宿是很方便的事
情，从普通的背包客旅馆，到各级
招待所、宾馆，再到最豪华的四星
级拉萨饭店，可以说是应有尽有。
如果是自助游的话，建议选择中
档的宾馆，这些旅馆的门上都挂
着出游启事，大家可以互相聊天
交流，常常可以结伴出游。

平措康桑青年旅舍
这个旅舍地处繁华的市中心，

位于布达拉宫、大昭寺、小昭寺三
角的中心地带，传统的藏式四合
院，标间价格在140元左右，多人间
床位在30元左右，宾馆内每个房间
都有独立卫生间，旅店还为朋友们
提供各类免费的药品。平措康桑青
年旅舍还有个新店，两家店相隔不
远，分布在一条街的对面。旅舍的
各种设施俱全，使用方便。

雪域旅馆
一星级藏式旅店，优势在于在

大昭寺、八廊街，购物很方便。标准
双人房间约150元，普通双人房约60

元，多人间约25元/人，这里的客房
不是很多，但是安全舒适。

八郎学旅馆
曾被评为“世界十佳山地旅

馆”之一，藏式装修。标准双人房每
间100元，普通双人间每间50元，三
四人房间每位20元，单人间30元。
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也许每个人的
心里都有一个梦想，
就是去一趟拉萨，去
看 看 雪 山 、看 看草
原、听听弥漫在耳边
的清风，洗涤灵魂。
也许高原稀薄的氧
气会令你感到不适，
也许那会是一趟艰
苦的旅途，但它注定
是一次难忘的旅途。
去拉萨吧，在我们还
能去的年华。

高原反应怎么办

拉萨的海拔在3651米以
上，空气稀薄、气候干燥，很容
易产生高原反应，应该提前做
好准备。当地太阳辐射非常
强，所以防晒霜、太阳镜、遮阳
帽是必须具备，除此之外还要
准备足够的衣服以应付较大
的日昼温差。

高原反应的征兆

反应一般有头痛、胸闷、
气短、微烧、头晕等。部分人会
出现嘴唇发紫、皮肤粗糙、鼻
孔出血等症状。

如何提前预防高原反应

到了拉萨要保持愉快的
心情，不要害怕高原反应。

可服用一些缓解高原反
应的药品，如西洋参含片、诺
迪康胶囊是缓解疲劳的、百服
宁能控制高原反应引起的头
痛、速效救心丸但是不可多
服。

严重的高原反应会出现
浮肿、肺水肿、重感冒等症状，
建议一定要到医院输液、吸氧
等治疗，并尽快离开高原。

感冒不能进高原

感冒的患者由于自身的
身体机能已经被破坏，抗病能
力减弱，又增加自身的抵抗能
力负荷，感冒很容易发生高原
反应，建议游客感冒痊愈一个
月以后再进藏。

刚到高原地区，不能极速
行走不能跑步，不可暴饮暴
食，最好也不要饮酒和吸烟，
更不要一开始就吸氧，尽量要
自身适应它，否则产生依赖很
难离开氧气瓶了。

威海中国旅行社

年末重磅特价出境游 惠烟威市民
港澳篇：

香港澳门品质2+1 双飞5日
游 1 2月2 4日至3 0日密集团期
1380元/人起

港澳2+1年末圣诞超值香港
游，1680元/人 起

香港澳门双飞纯玩5日游，12

月26日出发 3980元/人
香港泰国七日游 1月6日、

13日出发 4080元/人
烟台起止、独立成团、全程陪

同、广州或深圳往返、境外四星级
酒店

台湾篇：

中国台湾环岛8日游(烟台起
止 ) 1月1日、4日、9日、11日、18

日、25日、29日

更多旅游线路请登录“爱游
吧 ”旅 游 网 咨 询 ：h t t p : / /
www.iu8 .com.cn

如有团队需求请致电 0535
-6865119。十人以上可独立成团，
价格更优。

咨询热线：0 5 3 5 - 6 2 2 7 3 4 5
6237345

备有多条港澳台东南亚等线
路，欢迎同行致电咨询详谈，全国
免费电话：400-638-0535香港 台台湾湾
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