
2025 藏文化參訪 知性 15天 

西藏珠峰藏東林芝 

2025 年 3 月 26 日~4 月 9 日 
活動簡表 

天數 安排   

1 臺北／轉機地 

早

午

晚 

溫暖的家 

自理 

機上簡餐 

轉機地住宿 

2 
轉機地／林芝 

行程：接機後入住飯店，適應性休息 

早

午

晚 

飯店早餐 

中式合菜  50 

中式合菜  60 

林芝名人酒店（准 5） 

或同級 

3 
林芝－波密 

行程：魯朗林海 色季拉山  

早

午

晚 

飯店早餐 

中式合菜  50 

中式合菜  60 

波密雲杉居特色名宿 

或同級 

4 
波密 

行程：然烏湖 來古冰川 

早

午

晚 

飯店早餐 

中式合菜  50 

中式合菜  60 

波密雲杉居特色名宿 

或同級 

5 
波密－林芝 

行程：米堆冰川 桃花溝 

早

午

晚 

飯店早餐 

中式合菜  50 

中式合菜  60 

林芝名人酒店 

或同級 

6 
林芝－拉薩   

行程：巴松措 

早

午

晚 

飯店早餐 

中式合菜  50 

中式合菜  60 

拉薩飯店貴賓樓（5星） 

或同級 

7 
拉薩－日喀則 

行程：札什倫布寺 

早

午

晚 

飯店早餐 

中式合菜  50 

中式合菜  60 

格薩爾飯店貴賓樓（准 5） 

或同級 

8 
日喀則－定日 

行程：沿途風光 

早

午

晚 

飯店早餐 

中式合菜  50 

中式合菜  60 

定日珠峰賓館（當地最好） 

或同級 

9 
定日－珠峰－日喀則 

行程：絨布寺   觀景台 

早

午

晚 

飯店早餐 

中式合菜  50 

中式合菜  60 

格薩爾飯店貴賓樓（准 5） 

或同級 

10 
日喀則－江孜－拉薩 

行程：白居寺、羊卓雍措 

早

午

晚 

飯店早餐 

中式合菜  50 

中式合菜  60 

拉薩飯店貴賓樓（5星） 

或同級 

11 
拉薩－拉薩 

行程：納木錯 

早

午

晚 

飯店早餐 

中式合菜  50 

菌類火鍋  70 

拉薩飯店貴賓樓（5星） 

或同級 

12 
拉薩 

行程：布達拉宮、大昭寺、八廓街、甜茶館 

早

午

晚 

飯店早餐 

中式合菜  50 

中式合菜  60 

拉薩飯店貴賓樓（5星） 

或同級 

13 拉薩－青藏鐵路 

早

午

晚 

飯店早餐 

退餐費    50 

退餐費    50 

火車上 

14 青藏鐵路－西寧 

早

午

晚 

退餐費    20 

退餐費    50 

中式合菜  50 

西寧住宿 

15 西寧/轉機地/桃園 

早

午

晚 

飯店早餐 

機上簡餐 

溫暖的家 

 

 
 



特色景點介紹: 

 

 

魯朗林海/色季拉山 

魯朗-海拔 3700 公尺，位於距八一鎮 80 公里左右的川藏路上，座落在深山老林之中；魯朗，藏語意

爲“龍王谷”，也是“叫人不想家”的地方。這是一片典型高原山地草甸狹長地帶，長約 15 公里，

平均寬約 1 公里。兩側青山由低往高分別由灌木叢和崐茂密的雲杉和松樹組成“魯朗林海”；中間是

整齊劃一的草甸，崐猶如人工整治一般；草甸中，溪流蜿蜒，泉水潺潺，草坪上報春崐花、紫苑花、

草梅花、馬先蒿花等成千上萬種野花怒放盛開，頗崐具林區特色的木籬笆、木板屋、木頭橋及農牧民

的村寨星落棋布、崐錯落有秩，勾畫了一幅恬靜、優美的“山居圖”魯朗，路途中我們將經過美麗的

【色季拉山】，天氣晴朗的話可以遠眺世界第 15 高峰【南迦巴瓦峰】的雄姿。之後抵達座落在深山

老林之中，這是一片典型高原山地草甸狹長地帶，長約 15 公里，平均寬約 1 公里。兩側青山由低往

高分別由灌木叢和昆茂密的雲杉和松樹組成“魯朗林海”；中間是整齊劃一的草甸，猶如人工整治一

般；草甸中，溪流蜿蜒，泉水潺潺，草坪上報春昆花、紫苑花、草梅花、馬先蒿花等成千上萬種野花

怒放盛開，頗具林區特色的木籬笆、木板屋、木頭橋及農牧民的村寨星落棋布、錯落有秩，勾畫了一

幅恬靜、優美的“山居圖”。夏季，清風吹拂，翻起金色的麥浪；秋冬季節，魯朗除了山腰的松樹青



蔥不凋，兩側山腳的樹葉由綠變黃，再由黃變紅，彌漫滿天的紅霞。路上要經過川藏線上有名的通麥

天險，這一行程上的自然風景會讓人目不暇接，藍色是天空，白色是雪山、多層次的綠色是森林和河

流，每一處轉角都有驚喜風景在等待。 

 

然烏湖/來古冰川 

【然烏湖】（3807 公尺），拍攝來古冰川。湖的周圍是茂密的森林，晶瑩的冰川，然烏湖邊是一大片

碧草如茵的草甸、白雪皚皚的雪峰、莽莽森林，景色如詩如畫。河道中許多岩石和小島點綴其間，湖

面上春季樹影婆娑秋冬薄霧瀰漫，四季美景都會使人如進夢幻之境。 

【來古冰川】為一組冰川的統稱，位於西藏昌都地區八宿縣然烏鎮境內，緊鄰然烏湖，來古冰川為世

界三大冰川之一，是帕隆藏布的源頭，冰雪融水流進然烏湖，湖畔是茂密的原始森林，還有很多原始

的藏族村落，包括美西、亞隆、若驕、東嘎、雄加和牛馬冰川，該冰川群中亞隆冰川最為壯觀。“亞

隆冰川”長 12 公里，從崗日嘎布山海拔 6606 米的主峰延伸至海拔 4 千米的崗日嘎布湖 ；氣候上，

地處印度洋季風向青藏高原輸送冷空氣的主要通道，降水充分，有利於冰川的發育，屬於海洋性冰川。 

 

 

米堆冰川 桃花溝 

【米堆冰川】，零距離觀賞海撥最低的冰川美景，米堆冰川主峰海拔 6800 米，雪線海拔只有 4600

米，末端只有 2400 米。米堆冰川由世界級的冰瀑布匯流而成，每條瀑布高 800 多米，寬 1000 多米，

兩條瀑布之間還分佈著一片原始森林。冰川週邊山花爛漫，林海蔥蘢舞銀蛇。冰川下段已穿行於針闊



葉混交林帶，是西藏最主要的海洋型冰川、中國三大海洋冰川之一，也是中國境內海拔最低的冰川。 

 

巴松措 

【巴松措】，也叫「措高湖」，意為“綠色的水”，海拔 3500 公尺，有瑞士湖光山色之美，湖長約

12 公里，最深處 60 多公尺，總面積 6000 多畝，終年被雪山環抱，唯山下翠林蓊鬱，繁花爭艷，形

成獨特華麗景緻，湖中的札西島有座千年古剎【錯宗寺】島上奇岩怪石景觀特殊，與壯麗雪山相互輝

映。島上還有被稱為“字母樹”的千年奇樹。此樹為一株桃抱松，一樹二質，據說每一葉片上都顯有

藏文字母圖案而得名。再沿著川藏公路輕鬆抵達林芝地區的首府八一鎮。林芝藏語意為“太陽寶

座”。林芝的森林面積約為 264 萬公頃，森林覆蓋率為 46.1%，為中國第三大林區。沿著尼洋河谷

前進，傳說尼洋河是女神流出的眼淚，源自次旁拉山，在林芝匯入雅魯藏布江，河道密布如網。 

 

 

札什倫布寺 

此寺是西藏歷代班禪喇嘛的駐錫地,並參觀十世班 禪的包金靈塔【釋頌南捷】及供奉著世界上最大的

銅佛【強巴佛殿】；佛像高 26.2 米，由 110 名工匠歷時 4 年完成。寺廟依山而建，佔地面積達 30 

萬平方米。扎什倫布寺由一世達賴喇嘛根敦珠巴於 1447 年創建 的，現有喇嘛 800 餘名。每年藏

曆 5 月 14 日至 16 日是扎什倫布寺展佛節，屆時將在高 32 米的展佛臺上 舉行隆重的展佛活動。 



 

絨布寺 

【絨布寺】始建於 1899 年，由寧瑪派（紅教）喇嘛阿旺丹增羅布創建。高居珠穆朗瑪峰下絨布溝東

西側的“卓瑪”山頂，海拔 5100 米，是中國海拔最高的寺廟。儘管它沒有佔據遙遠的時間和遼闊的

空間，但其海拔高度及身後的珠穆朗瑪峰，使它在一百多年裡演繹著屬於它的角色，佔據著屬於它的

一席之地。絨布寺山腳下的絨布河，是珠蜂北坡的三大冰川，即東、中、西絨布三條冰川的雪融水匯

集而成的冰川河流。絨布寺是從北坡攀登珠穆朗瑪峰的大本營。從這裡向南眺望，可以看到珠峰山體

像一座巨大的金字塔，巍然屹立在群峰之間，令人望而生畏。每當天氣晴朗，能夠見到山頂有一團乳

白色的煙雲，像一面白色的旗幟在珠峰上空飄揚，被確為“世界上最高的旗雲”，堪稱世界一大奇觀。

珠峰登山愛好者中，絨布寺已是家喻戶曉的祈福勝境。 

 

 

白居寺 



黃、白、花三教合一的【白居寺】，該寺最大特色即為一寺融三派，彼此相安無事。這也是西藏唯一

的一座三教合一塔寺；另一特色即為寺中有塔的【白居菩提塔】此塔為近百間佛堂依次重疊建起，塔

中有塔，佛龕與佛堂以及壁畫上的佛像總計為十萬尊，因而得名十萬佛塔，塔的形式為藏印尼泊爾式

的建築，非常有特色。 

 

 

羊卓雍措 

碧海青天、絢麗多姿的【羊卓雍湖】。藏語意“天鵝池”，是西藏四大聖湖之一。海拔 4441 公尺，

是西藏最大的淡水湖。湖內分佈著十幾個小島，湖濱水草豐茂，是西藏著名的牧場之一，還是西藏最

大的水鳥棲息地，每到夏季，無數天鵝、沙鷗等水鳥常在湖面嬉戲。湖水碧藍清澈，湖光山色，景色

如畫，藏人形容她「天上的仙境，人間的羊卓」。 

 

 



納木措 

蒙古語名稱為“騰格裡海”，兩種名稱都是「天湖」之意。是西藏三大聖湖之首，它和阿里的瑪旁雍

措、浪卡子縣的羊卓雍湖並稱為西藏三大聖湖。湖面海拔 4718 公尺，面積 1920 平方公里，是西藏

第一大湖，中國第二大鹹水湖，也是世界上海拔最高的大湖。納木措的形狀像靜臥的金剛度母，據傳

納木措是帝釋之女，念青唐拉之母，被善男信女視為必去的神聖之地，從古到今香客不斷。遠眺湖的

東南面終年積雪的【念青唐古拉山】主峰，北側倚偎著和緩連綿的高原丘陵，廣闊的草原繞湖四周，

天湖就像一面巨大寶鏡，鑲嵌在藏北的草原上。湛藍的天、碧藍的湖、白雪、綠草、牧民的犛牛帳篷

及五顏六色的山花，交相輝映，組成一幅大自然最奧妙動人的畫面，身臨其境，無不感到心曠神怡。

北岸有個【札西半島】是最大的，有 10 平方公里，島上紛雜林立著無數奇異石柱和許多幽靜的岩洞，

奇異多彩，巧奪天工，實屬奇觀。當你歷盡千辛抵達湖邊時，看藍天連接著這片藍湖，看札西半島的

合掌石、迎賓石、拜經石屹立昂然…寧靜、遼闊、壯麗…，令人屏息難忘。 

 

 

布達拉宮 

始建於西元 7 世紀，是當年松贊干布為迎娶文成公主而修建。“布達”即“普陀山”的音譯，“拉”

是藏語的敬語。“布達拉宮”意為觀世音菩薩在雪域高原為普渡眾生，慈航普渡解脫之島。布達拉宮

占地 41 公頃，高 13 層，由宮殿、城堡、林卡三部分組成。位於布達拉宮後面的【宗角祿康~龍王潭】

(途經) 

，是五世達賴阿旺洛桑嘉措修建布達拉宮時，從山腳大量取土而形成的大水潭。傳說六世達賴倉央嘉

措曾從墨竹工卡迎請八龍於此潭水中，故城龍王潭。潭水中有一孤島，直徑約 42 米，連接小島和陸

地的是一座無孔石拱橋，島上及潭水四周林木茂盛，鳥語花香。此處昰拍攝布達拉宮「水景倒影」的

絕佳之處，景緻相當怡人!!! 

 



 

大昭寺 

始建於西元 647 年。其初名“熱刹”。相傳是文成公主以陰陽五行之法，用白山羊馱土填湖(寺的位

置原為魔女的心臟－臥塘湖)而建。寺院既有唐代建築特點，又吸收了尼泊爾和印度的建築藝術特色，

占地 2.5 萬平方米。 

 

 

八廓街/甜茶館 

圍繞大昭寺的【八角街】是西藏以往王公貴族的豪宅，不過現在是拉薩最為繁華的商業地帶，商品琳

琅滿目，風格各異。 

甜茶館-拉薩百年老字號、西藏人最喜歡的【甜茶館】喝甜茶，泡甜茶館之於拉薩，就像泡茶館之於



成都、逛胡同之於北京一樣重要、典型；而甜茶館是西藏最市井的地方，即使不會藏語也沒關係，可

在這坐上一個下午，你會看到很多藏族人，都是這樣打發時間的。拉薩甜茶館的存在，就是要教會每

個人如何享受生活。 

 

 

青藏鐵路 

藏族濃鬱風格的【拉薩火車站】列車駛過拉薩河大橋，穿過柳吾隧道，『羊八井地熱景區』，隨後欣

賞海拔 4650 米的高原淡水湖----『錯拉湖』：湖濱廣闊、瑰麗迷人、清澈壯觀，像一粒晶瑩的明珠

般鑲嵌在萬里羌塘草原上。五道梁至楚瑪爾河，沱沱河穿過世界第一高的隧道----風火山隧道、『唐

古喇山口、念青唐古喇山脈』是藏北、藏南的分水嶺之一，也是藏北草原內流區與印度洋水系的分水

嶺之一。欣賞沿途壯麗景觀：『玉珠峰』、『昆侖山隧道』，昆侖山隧道全長 1686 米。是世界上最

長的凍土隧道。青藏鐵路的建設，從勘測設計道開工建設，前後經歷了半個世紀，被稱之為鋼鐵天路；

這條處在世界屋脊青藏高原上，被稱作鋼鐵天路的新線格拉段全長 1142 公里，有 960 公里的海拔高

程在 4000 米以上，其中 550 公里的地段穿越高原常年凍土地帶。其最高點位於海拔 5072 米，常年

白雪皚皚的唐古喇山埡口，被譽為離天最近的鐵路和世界上最高的鐵路；位於『可可西里自然保護

區』，全長 11.7 公里的清水河特大橋，也是世界上最長的鐵路大橋。這條鐵路穿越了可哥西里、三

江源、羌塘等自然保護區，因其獨具特色的環保設計和建設，也被稱為中國第一條環保鐵路。旅遊專

列特別配備兩套供氧系統，一套系統通過混合空調系統中的空氣供氧，令每節列車含氧量達到 83%，

另一套集中供氧系統可以讓乘客通過獨立的介面直接吸氧。 

 


