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冬冬季季旅旅游游热热门门地地点点推推荐荐
随着冬季的到来，气温逐渐走低，一部分公司员工抢搭休年假“末班车”，旅游市场人气开始

回升。冬季国内旅游市场呈现“南方热”的特点，价格上也比旅游旺季下降一至三成。业内人士分
析认为，12月份可称之为一年当中最后一个出游淡季，提醒不喜欢拥挤的市民不妨及早制订旅游
计划，及早成行，以免“撞”上元旦、春节旅游高峰期。

昆明

香格里拉

九寨沟

西岭雪山

DAY1：烟台——— 成都

早晨首先到位于青羊区
的宽窄巷子走一走。这是一
个规模较大的清朝古街道，
在这里你可以触摸到历史的
痕迹，也能体味到成都最原
汁原味的休闲生活方式。当
你伴着晨光走在朝霞中的巷
子里，一种久违的老城区市
民生活场景便会一一浮现在
眼前，亲切而陌生。接着乘坐
公交车前往不远处的川西第
一道观——— 青羊宫。它坐落
在成都市西南郊，保藏有当
今我国道教典籍保存最完整
的《道藏辑要》，极为珍贵。
宫内常年香烟缭绕，磬声悠
悠，人潮涌动。

吃过午饭后继续向西走
便可到达伟大诗人杜甫流寓
成都时的故居——— 杜甫草堂。
曾经的茅草屋如今已演变成
一处集纪念祠堂格局和诗人
旧居风貌为一体的博物馆，建
筑古朴典雅、园林清幽秀丽的
著名文化圣地。正门匾额的

“草堂”二字还是清代康熙皇
帝第十七子果亲王爱新觉罗·
允礼所书写的呢！

DAY2：成都——— 西岭雪山

早晨从成都出发，可以坐
旅游专线大巴车或者包车前往
西岭雪山，全程不到100公里，
两个小时左右到达。接着便直
奔西岭雪山滑雪场，体验这里
最有特色的滑雪运动。如果您
有勇气又感兴趣的话，可以尝
试其他丰富多彩的雪上活动，
比如雪上飞伞、高空热气球、雪
地摩托等，绝对会让您大呼过
瘾。

回程时可以选择乘坐全长
1 5 0 0米的不锈钢槽式观景索
道，只需40分钟便可尽情领略
西岭雪山原始古朴的自然风
貌，感受穿越时空隧道般的刺
激与神秘。滑完雪后可以到位
于白沙岗一带的“阴阳界”游
览。它既是山峰，又是两种截然
不同气候的分水岭。一边是晴
空万里，湛湛蓝天；一边是云蒸
雾涌，朦朦胧胧，一定会带给你
无限神秘的遐想。

DAY3：九寨沟

首先来到位于九寨沟大门
的树正群海。这里有40多个湖
泊，犹如40多面晶莹的宝镜，顺

沟叠延五、六公里。水光潋滟，
碧波荡漾，鸟雀鸣唱，芦苇摇
曵。一路走来，你会一路惊奇，
一路赞叹。向南继续走可以来
到中国最宽的瀑布——— 诺日朗
瀑布。瀑布对面建有一座观景
台，你可以站在台上将瀑布的
全景尽收眼底。

附近便是景色千变万化的
日则沟景区了。在这里，你会发
现四周林木遮天蔽日，藤蔓纵
横。因为山高谷深，所以阳光要
很晚才能照射到这里，因此便
显得有些神秘莫测。

吃完午饭去游览被誉为
“九寨沟一绝”的五花海了。它
的得名源于在同一水域却可以
呈现出浅红、鹅黄、墨绿、深蓝、
宝蓝等不同的颜色，斑驳迷离，
色彩缤纷。

DAY4：九寨沟——— 峨眉山

来到峨眉山，首先当然
要去见识一下“峨眉灵猴”。
它们生长在峨眉山上，也因
此而深得天地之灵气，不但
精通各种攀援跳跃的绝技，
而且见人不惊，擅长与过往
行人嘻哈打闹。如此富有灵
性的猴群共同组成了目前国

内最大的自然野生猴区。下
午与灵猴嬉戏玩闹累了可以
到位于牛心岭黑白二水汇流
处的清音阁游览。如此诗意
的名字得益于晋人左思的诗
句：“何必丝与竹，山水有清
音。”它集中了视觉美、听觉
美、嗅觉美，被古今游人称誉
为“峨眉山第一风景”。

DAY5：峨眉山——— 乐山

上午先到迄今为止世界
上最大的一座石刻佛像———
乐山大佛。它就坐落在岷江、
青衣江、大渡河汇流处的岩
壁上，为一尊大弥勒的坐像。
远远望去，大佛头与山齐，足
踏大江，双手抚膝，大佛体态
匀称，神势肃穆，依山凿成，
临江危坐。也许不是很多人
知道，乐山除了有坐佛，还有
一尊巨型睡佛。它就在乐山
大佛外围，由几座山体组成。
下午不妨到位于东岸的乌尤
寺观赏一番。寺庙的开山祖
师是唐代僧人惠净，禅师结
茅山中，十年不下山，于是修
建了这座寺。寺中还有罗汉
堂等许多楼台殿宇，绿瓦红
墙，掩映其间，景色佳丽。

交通方式：飞机 时间：5天 参团参考价格：3200元左右

DAY1：烟台—昆明

乘飞机抵达昆明。昆明无
愧于“春城”这一雅称，四季如
春，夏天避暑，冬天避寒，无论
从哪个角度看昆明，一定是春
光明媚、晴空幽碧。太阳肆意地
迸发着耀眼的光，迎着每一位
在这座城中漫步的人。在昆明
转一天，可以去石林转转，也可
以去金马坊。

DAY2：昆明——— 大理

可以做夜班列车去大理，卧铺
睡一宿，第二天早上天亮的时
候就刚好到了大理。在大理古
城里走走，爬爬苍山，寻找段家
皇室的印记，看看有名的三塔，
吃吃云南小吃，过过“风花雪
月”的生活。

DAY3：大理—双廊

双廊风光以背负青山、面
迎洱海、紧连鸡足、远眺苍山而
独秀，依山伴水，风光旖旎，如
同一幅宁静和谐的美丽天然图
画。素有“大理风光在苍洱，苍
洱风光在双廊”的美誉。不妨在

南诏风情岛呆一天，面
对的是这样

的

景致：阳光勾勒出了苍山的脊
梁，也溶解了冬晨的寒意。

DAY4：双廊—下关—香格

里拉

香格里拉是高原上的一颗
明珠。来自全球的行者都在寻
找心中的“香格里拉”。当看到
一排排高耸的青稞架，你已经
来到了香格里拉。去“小布达拉
宫”松赞林寺，
默 念 六 字 真
言，虔诚地转
动世上最大
的转经筒。

DAY5：香格里拉—虎跳峡

香格里拉住上一晚，起床
后可以去逛逛普达措国家公园
等景点，然后出发去虎跳峡。这
段路相当壮观，建议请一位当
地的司机，在山道上各种漂移
过弯，你会感觉到什么才是真
正的“过山车”。因为当地司机
的驾照都是在山路上考的，所
以技术都是过得硬的，可以放
心。

交通方式：飞机 时间：5天 参团参考价格：3200元左右

在旅途中，游客被“宰”事
件时有发生。当合法权益受到
损害时再进行投诉，就显得被
动了。如掌握一些旅游常识，学

“精”一点，即可避免被“宰”。
首先，切莫轻信天花乱坠

或闪烁其辞的广告宣传，随团
出游必须选择透明度高、信誉
佳、服务好的旅行社。这样，你
的行程就有保障。否则，按计划
乘坐的豪华大巴就可能成为普
通客车，下榻的星级宾馆改为
入住招待所，六菜两汤变为四
菜一汤。国内外都有不少大景
套小景、大园串小园的景区，进
大门须购门票，看小景也得买
票，有些门票是游客自理的。对
此，你应酌情考虑，若不感兴趣
或认为无观赏价值的景物，敬
而远之。盲目漫游，腰包再厚也
很快会被掏空。

旅游购物，更要小心谨
慎。对于景区内及路边小店的
土特产、纪念品，最好不买或
少买。若决定购买，则应货比
三家，讨价还价，才不致于吃
亏。因为，景区内和路边小店
出售的物品，价格一般比当地
市镇商店的标价贵得多。假如
你喜欢随大流，凑热闹，显阔
气，出手大方，那就“宰”你一
刀没商量。

在游览时，总会有摄影师
拎着相机主动前来为你拍照。
如果你不婉言谢绝，那么，当
离开观光场地时，这些先生、
小姐会准确地把吊着你头像
小照的钥匙圈交给你。当然，
索价也会吓你一跳。此时此
刻，想后悔都来不及了。

旅游防“宰”术

如何解除

飞行疲劳症

现在很多人选择飞机作为
旅行的交通方式。但是长期飞
行很容易有疲劳感产生。以下
这些运动可以消除疲劳感，并
且均可以在你的座位上进行，
而且不会对你的同机旅伴造成
不便。身体要坐直，呼吸要均
匀，然后缓慢做下述运动：

◇头慢慢偏向左侧，保持5

分钟，随后慢慢偏向右侧，保持
5分钟，回到原位，做5次。

◇下巴慢慢贴近胸口，保
持5分钟，回到原位，做5次。

◇左耳贴近左肩，保持5分
钟，右耳贴近右肩，保持5分钟，
回到原位，做5次。

◇旋转左肩10次，旋转右
肩10次，双肩向前旋转5次，双
肩朝后旋转5次。

◇双手向前伸直，握成松
弛拳头，快速张开和握紧10次。

◇双手向前伸直，握成松
弛拳头，旋转左手5次，旋转右
手5次，双手一起旋转5次。

◇收紧臀部，保持5分钟放
松，做5次。

◇双腿伸出，左脚向前伸
直，上下移动左脚，回到原位，
右脚向前伸直，上下移动右脚，
回到原位，做10次。

◇举起左脚，按顺时针方
向和逆时针方向各旋转5次，左
脚放回地面，右脚按同样要求
各做5次。

◇双脚慢慢朝内合拢，使
大脚趾相互触及，用劲挤压，保
持5分钟，放松，做5次。

云南游旅游攻略

四川游旅游攻略
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