【庆渝年】重庆双动5日游行程单
【庆渝年】重庆双动5日游
	产品编号
	CQ17174009349l
	出发地
	甘肃省-兰州市
	目的地
	重庆市

	行程天数
	5
	去程交通
	动车
	返程交通
	动车

	参考航班
	无

	产品亮点
	全程一车一导，保障您的旅途特色美食：武隆竹笼宴、重庆江湖菜、仙女山本土特色晚宴

	产品介绍
	重庆武隆天坑三桥、仙女山、乌江画廊、李子坝轻轨穿楼、洪崖洞、解放碑、磁器口、民国街


行程安排
	D1

	行程详情
	兰州—山城重庆
当天提供专人专车接站，送至酒店后自由活动。1、今日抵达重庆后接站司机会在车站迎接，请每位游客下车后保证手机畅通，等侯旅行社工作人员迎接，不要随便和陌生人交流，不要与陌生人随意走动，我社接站司机均有统一的工作牌，请认明并确认身份才上车。2、送至酒店自行办理入住后自由活动，无行程安排，不含导服、餐、车服务；由于线路为当地散客拼团，在不减少景点的情况下，行程游览顺序可能会有所调整。3、司机将在晚19点至22点之间短信或电话联系您第二天的接车时间，请您保持手机畅通。4、酒店押金请酒店前台自付，并保管好押金条，第二天退房时检查无误退还。交通：动车到达城市：重庆市

	用餐
	早餐：X     午餐：X     晚餐：X   

	住宿
	重庆

	D2

	行程详情
	武隆—天生三桥—仙女山
07:00专车至市区五大商圈内各宾馆或居住地接游客（具体时间以导游通知为准），各区接客完毕以后，统一在发车点分车出发，经包茂高速前往仙女山镇（全程200公里，车程约3小时）。午餐结束后前往抵达游客接待中心乘换乘车前往国家5A级景区、“武隆喀斯特”世界自然遗产核心区、国家地质公园——【天生三桥】（游览时间不低于120分钟），以其壮丽而独特的“三硚夹两坑”景观称奇于世。世界最大天生桥群和世界第二大天坑群相映生辉，坑与坑之间以桥洞相望，桥与桥之间以坑相连，规模宏大，气势磅礴，瑰丽壮。是张艺谋06年电影大片《满城尽带黄金甲》唯一外景地。如亲临拍摄地、观看投资200万修建的唐朝古驿。后前往【仙女山国家森林公园】（游览时间不低于60分钟）平均海拔1900米，高峰2033米，拥有森林33万亩，天然草原10万亩，以其江南独具魅力的高山草原，被誉为“南国第一牧场”；可以在草原里漫步，享受阳光的温暖普照。 行程结束后，统一入住酒店！交通：空调旅游车景点：天生三桥、仙女山到达城市：重庆

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：X   

	住宿
	武隆

	D3

	行程详情
	武隆—天坑寨子—乌江画廊游船
07:00-07:30 酒店享用早餐，随后前往【天坑寨子】（游览时间不低于90分钟）集雄、奇、峻、秀、幽、绝等特色于一体，与武隆天生三桥、印象武隆毗邻，地处武隆世界自然遗产核心地。它因在两个举世无双的姊妹天坑（中、下石院天坑）中居住着近50户土家族、苗族原住民而闻名。天坑寨子也是湖南卫视《爸爸去哪儿》第二季首站外景拍摄地。（景区内有配套非遗工艺品及首饰销售，不属于旅行社指定购物店，不作为投诉依据）观看完毕天坑寨子后，享用特色午餐（午餐时间30分钟左右）中餐后乘车前往【洪渡码头--乌江画廊游船】，千里乌江，百里画廊景色秀丽。选择乘坐【乌江画廊游船】（游览时间不低于50分钟）自费项目158元/人，感受乌江的山青、水秀、崖雄、峰奇、峡幽、涧深、滩险、流急、瀑飞、泉涌，天作画廊，美不胜收。如果选择游船自费项目，还可体验高峡平湖游览区江水碧绿发蓝，两岸苍劲树根千姿百态，丝竹垂钓，绿影婆娑。加之水鸟飞舞，钟乳垂挂，飞泉流瀑，高山翠峡，伟峰石笋，横亘10余里而不绝，珍稀动物穿梭其间。可谓兼瞿塘之雄，巫峡之幽，西陵之险，真可谓"芙蓉水美胜九寨沟，风光不减大宁河"。特别赠送晚餐特色火锅。后入住温泉酒店，统景的温泉闻名遐迩，有人冠之"统景温泉甲天下"的美称，因其流量大、类型多、水温高、水质优、科学价值高等显著特点，位居西南第一。（如因特殊情况不能入住温泉酒店，改为四钻酒店，不退任何差价）备注：温泉酒店占床送温泉票，不占床温泉票自理，不用不退费用，自备泳衣！如遇天气原因，不可抗力因素、整包船航次人数较多景区限流，游船改为彭水码头。交通：空调旅游车景点：天坑寨子，乌江画廊到达城市：重庆市

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：√   

	住宿
	重庆

	D4

	行程详情
	白公馆—磁器口—李子坝轻轨穿楼-山城步道-十八梯—解放碑—洪崖洞
享用早餐，前往红色教育基地【白公馆】不含馆内讲解。白公馆位于重庆市沙坪坝区，原是四川军阀白驹的别墅。1939年军统局将此改建为看守所关押政治犯。原一楼一底的十余间住房改为牢房，地下储藏室改为地牢。1943年中美特种技术合作所成立，白公馆作为中美合作所第三招待所，关押人员被移往附近的渣滓洞。抗战胜利后，白公馆被作为特别看守所。1947年春，渣滓洞"人犯"又迁回白公馆关押。抗日爱国将领黄显声、同济大学校长周均时、共产党员夫妇及幼子"小萝卜头"都曾被囚于此。乘车前往【重庆生活超市】（巴蜀印象土特产经营中心/重庆昂庭贸易有限公司/渝信生活超市/山岑百货超市） 体验了解武陵山脉硒土特产，辟邪吉物朱砂，还有对身体有益的各种产品，武陵山脉是迄今为止全球唯一探明独立硒矿床所在地，境内硒矿蕴藏量世界第一，是世界天然生物硒资源最富集的地区，这里拥有最丰富的富硒产品展示区，体验区，游客可自由选择产品。(生活超市属于当地政府拉动经济，让更多游客了解本土文化，不属于旅行社指定购物店，出团前既告知，不作为投诉依据）【磁器口】原名龙隐镇，国家 AAAA 级景区，中国历史文化名街，重庆市重点保护传 统街，重庆“新巴渝十二景”，巴渝民俗文化旅游圈。磁器口古镇位于重庆市沙坪坝区嘉 陵江畔，始建于宋代，拥有“一江两溪三山四街”的独特地貌，是嘉陵江边重要的水陆码 头。曾经“白日里千人拱手，入夜后万盏明灯”繁盛一时。磁器口古镇蕴含丰富的巴渝文 化、宗教文化、沙磁文化、红岩文化和民间文化，各具特色。一条石板路，千年磁器口， 是重庆古城的缩影和象征，被赞誉为“小重庆”。磁器口古镇开发有榨油、抽丝、制糖、 捏面人、川戏等传统表演项目和各种传统小吃、茶馆等，每年春节举办的磁器口庙会是最 具特色的传统活动，吸引数万市民前往参与。（游览时间不低于 60 分钟）【李子坝轻轨穿楼】重庆的轻轨路线用“依山傍水穿城而过”来形容绝不为过，跨桥过江的、山间行驶的、穿楼而过的，皆是风景。其中，轻轨二号线李子坝站，更是因为“穿楼而过”成为外地网友争相追捧的网红地。 (观景台观看)【解放碑】解放碑现拥有西南第一高楼之称的。并获得了“2017重庆旅游年度最佳城市观景台”。（约60分钟）【洪崖洞】重庆市区三面临江，一面靠山，倚山筑城，建筑层叠耸起，道路盘旋而上。城市风貌如此独特，形成的夜景堪称惊奇：万家灯火错落有致地点亮夜空，构成一片高下井然、远近互衬的灯的海洋。（约30分钟，非夜景，需要观看夜景的客人请自行返回酒店。） 温馨提示： 1以上车程时间都为预估时间，如遇市区堵车等特殊情况行车会比较漫长，烦请各位贵宾理解！交通：空调旅游车景点：白公馆、磁器口、李子坝轻轨穿楼、山城步道、十八梯、解放碑、洪崖洞到达城市：重庆市

	用餐
	早餐：√     午餐：X     晚餐：X   

	住宿
	重庆

	D5

	行程详情
	重庆-兰州
早餐后，根据车次时间，安排提前二小时送达车站；对着山城说“再见”，结束难忘的山城之旅，返回温馨的家。交通：动车到达城市：兰州市

	用餐
	早餐：X     午餐：X     晚餐：X   

	住宿
	无


费用说明
	费用包含
	根据实际人数选用空调旅游车，保证一人一个正座；兰州-重庆往返动车二等座，旅游旺季不指定车次铺位！行程所列酒店3晚住宿，升级1晚携程四钻酒店，每人 1 床位重庆参考酒店：伊卡酒店、橡树林酒店、西特酒店、南方花园酒店、埃维菲尔酒店、泊高酒店，喆啡酒店、瑞濠酒店、瑞浦酒店、锦江之星酒店、奥斯琳酒店、怡住酒店、怡莱酒店、斯维登酒店、德菲酒店，戈登汉德酒店、城市便捷酒店、Y酒店时代天街店、麓辰酒店、希漫酒店或者同级武隆参考酒店：赛喜酒店、陈家花园、迩之安酒店、橙子酒店、大自然酒店、远山假日酒店、欧悦假日、山景城酒店、七色花园或者同级四钻酒店参考酒店：丽呈君顿机场店、宜尚PLUST3店，艺龙壹堂酒店、华拓·铂缇嘉顿酒店、尚高丽呈酒店、红楼银杏酒店、维也纳机场店。含 4早3正（不用不退费）早餐：围桌或自助餐，正餐特别安排竹笼宴、重庆江湖菜。注：正餐9-11人/桌，酒水自理；占床房费送早，不占床需客人自行购买早餐券，不足十人则按比例增减。如游客不用餐，餐费一律不退武隆仙女山大门票、天生三桥景区大门票、天坑寨子门票注（1）：该行程门票已享受旅行社团队优惠价，老年证，学生证，军官证，残疾证等均不再享受门票优惠政策或退费政策；请游客主动出示合法有效证件（居民身份证）依次进入景区，若使用伪造证件导致的一切责任及后果应由游客自行承担。未携带合法有效证件者，请自行补门票差价，费用由导游现收。含行程内持证中文导游服务2 岁以上 1.2 米以下儿童只含半价餐+车位，铁路局规定，超过6岁儿童必须购买儿童车票。（报价不含，报名前根据年龄委托旅行社代买车票）由公司派专职人员负责机场接送，费用另行计算。

	费用不包含
	1、单房差/如1人全程入住相应指定酒店单独包房，需补单房差。2、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或者其他不可抗力因素所致的额外费用。3、景区配套便民服务设施及体验项目：①天坑出口电瓶车15元/人、仙女山小火车25元/人②行程中景区内讲解费③其他报价不含项目景区必消：天坑寨子电瓶车 40元人+旋转电梯30元人乌江画廊游船 158元人天生三桥景区换车费 40元人


其他说明
	预订须知
	如游客中途擅自离团，未产生的所有费用不退（包 括往返飞机、门票、住宿、车费、餐费、导游服务费），则视为游客单方面违约。 请游客认真填写《旅行社服务质量跟踪调查表》。旅行社以游客所填写的《旅行社服务质量跟踪调查表》作为旅游服务质量标准依据。并以多数游客填写的《旅行社服 务质量跟踪调查表》作为旅游服务质量评定标准。如果游客在完团后提出与其填写《旅行社服务质量跟踪调查表》意见不符的投诉，我社将不予处理。请不要对旅游行程，行程附件，补充协议做任何更改；如果因为自行变更引起的投诉，我旅行社概不承担任何法律责任关于开展2020年塑料污染治理工作部委联合专项行动的指示：全市范围内所有旅游星级饭店、酒店、民宿等场所不再主动提供一次性塑料用品。请所有入住客人自带牙具等清洁物品。

	温馨提示
	旅游合同补充协议：应旅游者要求，为使旅游团内旅游者更多了解目的地人文风俗，更好的体验当地文化，现将旅游合同中【旅游行程】的自由活动时间委托旅行社代为安排，经旅游者与旅行社双方充分协商，就本次旅行社代为安排和推荐的旅游购物和自费娱乐达成一致，旅游者自愿签署本补充协议。一、景区配套小交通费用238元/人为必须产生：行程日期	景区配套便民自费设施	说明D2	天坑寨子电瓶车 40元人	238元为景区必消交通！请落地交于导游处！！！D3	乌江画廊游船 158元人	D2	天生三桥景区换车费 40元人	我已阅读并充分理解补充条款（一、二）所有内容，并愿意在友好、平等、自愿的情况下确认：旅行社已就此次行程的购物相关、自费特色、自理项目事宜及相关风险对我进行了全面的告知、提醒。我经慎重考虑后，自愿前往上述购物场所购买商品，自愿按照自己喜好参加自费和自理项目，旅行社并无强迫。我承诺将按照导游提醒办理相关事宜，并遵循旅行社的提示理性消费、注意保留购物单据、注意自身人身财产安全。如因自身原因取消或因旅行社不能控制因素无法安排的，对旅行社予以理解。我同意《合同补充条款》作为双方签署的旅游合同不可分割的组成部分。

	报名材料
	身份证

	保险信息
	旅行社责任险 （最高赔偿额不超过10万，最终解释权归保险公司所有）

	保险信息
	甘肃丝绸之路国际旅行社安全告知书为了确保此次旅行安全顺利的进行，旅行社就旅行中应注意的问题与安全事项，在您参加本次旅行团之前，特别向您进行提示与告知：尊敬的客人：感谢您选择甘肃丝绸之路国际旅行社的服务！为了确保此次旅行安全顺利的进行，旅行社就旅行中应注意的问题与安全事项，在您参加本次旅行团之前，特别向您进行提示与告知，请您在参团前仔细阅读。一、参团前准备事项：1．根据当地气候准备应时衣物用品⑴不同的景点气候多变，老年人易受凉感冒，所以衣服要带够，以便随时增减。穿旅游鞋，请酌情带防晒霜、太阳帽、晴雨伞、墨镜、雨鞋等；上年纪的人带上手杖；山区不宜打伞,请自备雨衣。安排好所需的行李，行李包中如果有易碎的东西请妥善保管；⑵某些娱乐项目只有穿长裤才适合，因此女游客不要仅带裙子，长袖衣裤都必不可少；⑶到野生动物保护区游览，应穿中性颜色的衣服，如棕色、米色和土黄色；白色和其他鲜艳的颜色会令动物不安。同时，尽量穿长袖衣裤，以防被丛林中的蚊虫叮咬；⑷因乘坐火车时需经常上下铺，尤其老年人会经常起夜，因此长时间乘坐火车时应准备一双拖鞋；⑸参加火车团或用不习惯酒店备的一次性洗漱用品者请自备好洗漱用品。2．提前检查身体，自备药品⑴在临行前的体检必不可少，参加旅行前要征得医生同意。如有体质较弱或者曾患病的游客必须坚持治疗，防止旧病复发。平时需要用药治疗者，出游时切不可遗忘服药；⑵为防止水土不服，还要带些急救用品及常用药品，如绷带、创可贴、伤湿止痛膏、感冒药、晕车药、止泻药、消炎药、黄连素、风油精、健胃药、抗过敏药等。有晕车史的要在乘车、乘船前半小时服药；⑶参加高原、野外、长途旅游，旅行社不建议年龄较大或有高血压、心脏病、糖尿病、身体残疾等不适宜旅游的客人参团旅游，如执意参加必须提前征得医生同意，备好药品，并征得家属子女同意，如因自身原因发生意外，责任自负。3．安排好家中相应事宜⑴如果出游时家中没有留人，请安排好您家的物品投送（如牛奶、报纸、邮件等）；将家中贵重的东西放入保险箱或其他安全的地方；关上自来水龙头、煤气开关，拔下家用电器的电源插头；如有宠物、托付他人代为照看；检查所有门窗的锁，拜托可靠的朋友或邻居不定时察看，自己一定要随身带好家门钥匙；⑵把旅行路线留给自己的家人或与你联系的人。检查是否带好了与家庭、单位和亲朋好友联系用的电话号码。4．出团时请带好证件，如老年证、身份证、军官证、学生证、残疾证、户口本等，提前向导游出示证件以便导游购买优惠门票，如购买门票后再向导游出示，则证件无效。二、出团注意事项：1．认真阅读出团通知并随身携带备用，记好旅行社通知的集合时间、地点、集合标志、联系人电话，要在规定的时间内到达指定的地点集合。带好自己的证件、车票、机票、船票。安排好从家中到车站、机场、码头的路线和交通工具；参飞机团请务必带好身份证原件，儿童带好户口本原件；如因自身原因造成无法办理出境手续或误机一切损失由客人自行承担，旅行社不承担责任。2．证件机票安全⑴护照是我们在国外唯一有效的身份证明，丢失护照将有很大麻烦。护照须由自己保管（到某些国家是由领队保管）。如客人自身原因丢失护照，由此产生的一切费用和造成的损失费用由客人承担。旅行社导游协助补办护照手续，但所发生费用和机票变更费用需由游客承担；⑵机票一旦丢失需自费补票。请注意在每次使用机票换登机牌时，查验清楚只撕了当次飞行段的机票联，如多撕或错撕，机票将无法在下一飞行段使用；⑶证件和贵重物品，如护照、身份证、机票、现金、支票、邀请函原件和复印件等，请务必随身携带，一定不要放在托运的行李中。3．在交通工具上注意事项⑴按照国际惯例，团队办理登机手续，是按客人姓氏的英文字母顺序发给登机牌。因此，如需调整座位，应在飞机起飞且平稳后商量调换，切不可挡住通道，影响其他客人行走；⑵飞机上用餐时应将座椅靠背调直，以免影响他人。飞机上用餐每人一份，饮料免费，可按需要索取。如有回民或吃素等特殊用餐要求请提前向乘务员声明。若需服务可按呼叫按钮，不可大呼小叫。飞机上应轻声交谈，以免影响他人休息；⑶出外旅游携带的行李要求轻便，旅行箱、包要坚固耐用，应尽量避免携带贵重物品，行李如需托运，切勿将现金及贵重物品放在托运行李中。大件行李在办理登机手续时交航空公司托运，托运的行李一定要包装结实并上锁；⑷请将随身行李放置在本人座位上方的行李舱内，放不下的请安置在自己前排座位下面；⑸搭乘飞机时扣好安全带，不要在飞机上使用手提移动电话等相关电子品,不要在飞机上随意走动。机舱内全面禁烟；⑹在车厢内行走，随时扶好把手，不要将手扶在门框上，以免行车时或突发紧急制动造成伤害；在火车上打水不宜过满，3/4处为宜，以免烫伤；不要在车厢内吸烟，行李要保管好，夜间防止被盗；睡觉时车窗要关闭，以免受凉；⑺在交通工具上禁止携带易燃易爆、管制刀具等危险物品。乘机、坐车、上船要注意扶梯，在台阶处站稳，乘车时注意颠簸路段及司机急刹车以免扭伤或摔伤身体，途中严禁追跑打闹。勿在车辆行驶过程中任意更换座位，头、脚勿伸出窗外，上下车时请注意来车方向以免发生危险；⑻乘车晕车者请提前跟导游打招呼，请将前方座位主动留给老、幼、晕车客人乘坐；⑼班机（火车）抵达目的地后，请您不要急于下飞机（火车）而遗忘物品，注意检查随身行李和物品；⑽旅行社接团人员会到机场、车站迎接各位，注意看管好自己的手提行李，请尽量和团队在一起，避免走失。4．酒店注意事项⑴入住酒店时请保管好房卡，检查房间内设施（卫浴设备、遥控器、烟缸、毛巾浴巾等）是否有损坏并及时告知酒店，以免退房时发生不必要的麻烦。染发的客人请自备一条毛巾、枕巾或是等发干了再入睡，以免染到酒店枕头上；⑵在使用房间内物品时，看清是否免费使用，如使用非免费物品请看清标价；⑶出入酒店房间请随手关门并把门窗锁好，不要随便开门或让陌生人进入房间以免上当受骗；⑷勿将洗完的湿衣物披在灯上烤干或在床上抽烟。相应证件、护照、现金等应寄存在酒店保险箱内或随身携带，切勿放在酒店房间内、寄存行李处或旅行车内；⑸沐浴时地面、浴缸容易打滑，一定要先把防滑垫放好以防滑倒摔伤；⑹自由活动期间最好结伴而行，去什么地方最好事先与领队和导游打招呼，并带上酒店名片以免迷路。如在自由活动期间发生意外，请首先与全陪和导游联系寻求帮助，旅行社不承担责任和由此产生的费用；⑺每次退房前，请检查您所携带的行李物品，特别注意您的证件和贵重物品。房间内配备的浴巾、毛巾、水杯、烟缸等物品不是免费赠送物品，均不可带出酒店。5．景区注意事项⑴抵达景区游览前，紧记导游交代的集中地点、时间、所乘游览车号，万一走失请于集中地点等候导游返回寻找；⑵团体旅行时不可擅自脱队，单独离队，如果要脱离团队请征得全陪、导游同意，并随身携带当地所住饭店地址、全陪电话及导游电话，以免发生意外。参加团队旅游，要听从领队或导游的指挥安排，不随意活动，以免发生离群、掉队、迷路等事件。要随时注意团队的去向，以免掉队。旅行期间，团友应互敬互谅，配合领队和导游工作，如有违法或者违规行为，领队和导游有权制止或采取相应措施；⑶行程中或自由活动时尽量不参加危险活动项目，如攀岩、高速摩托艇、水上飞机、高速游轮等项目。如执意要参加，要听从该处工作人员的安排，落实各项安全措施，切忌麻痹大意。携带儿童的游客，参加此类活动时应照顾好自己的孩子，不要让他们独自活动。身体状况不佳者请勿参加。患有心脏病、肺病、哮喘病、高血压、恐高症者切忌从事水上、高空活动。如有意外发生，我社不承担责任；⑷因无法预测海啸、台风，避免受到海蜇、鲨鱼袭击，防止溺水等意外发生，旅行社不组织游客参加游泳、潜水等水上或下水项目，如游客执意下水也需根据自身情况仔细斟酌后再下水，不熟悉水性者，切勿独自下水，儿童一定要有家长陪同一起游玩。如有意外发生，我社不承担责任；⑸搭乘快艇，漂流木筏，参加水上活动，请按规定穿着救生衣，并遵照工作人员的指导。如有晕水、晕船者请勿游玩水上项目；⑹游客在乘坐缆车或其它高空项目时，一定要注意安全，系好安全带；⑺游客在旅游行程中如出现乏力、多汗、头晕、眼花、心悸等症状时，应及时休息，不可勉强坚持。患有心血管病的老年人，更要加强自我监护。老人易疲劳且不易恢复，旅游中要有充足的休息和睡眠。若感到体力不支，可休息几天或中止旅行。在长时间步行游览时应随时坐下小憩并且随时与全陪、导游联系以便在第一时间得到救护；⑻在走山路时靠内侧行走，要注意脚下，切记“走路不看景，看景不走路”，紧跟导游避开危险路线，照相时不要拥挤，以免发生意外；⑼不同的景点气候多变，要随时增减衣服，携带上雨具。行走出汗时不要马上脱衣敞怀。昼夜温差大的地区，睡前要盖好被毯；⑽出游时，老人最好有亲朋好友陪伴，以免生病或发生意外时无人照顾。为防止老年人跌跤发生伤害，最好佐以手杖；在乘车时，最好选择中间位置及舒适座位，以防晕车引起恶心、呕吐等。自觉维护景区内卫生，不乱扔废物，不在禁烟区抽烟，不要投食喂动物，不往河道湖泊里扔垃圾。⑾到少数民族地区请注意民族禁忌，尊重当地民俗。⑿我社郑重提醒旅游者谨慎参加赛车、骑马、攀岩、滑翔、探险、漂流、潜水、游泳、滑雪、滑冰、滑板、跳伞、热气球、蹦极、冲浪等高风险自选活动，若由此造成的人身伤亡或财产损失，我社不承担责任，不负责赔偿；⒀在自由行过程中您自愿参加的一切活动项目，请充分了解活动的内容并严格遵守活动项目的安全规定。建议您主动购买相关保险。我社对您在此过程中发生的意外不承担任何责任；⒁参加西藏等高原类旅行，请你在出发前将自己的身体健康状况如实告知，严重心脏病、高血压、肺和血液系统疾病患者不宜进藏或上雪山。我社建议您前往高原前最好去正规医院进行体检，对自己的身体健康状况负责，如隐瞒身体情况发生的问题我社不承担任何责任。请旅游者带上必要的应急药品和其它物品，不宜剧烈运动，不宜饮酒，多食蔬菜、水果，以防发生高原反应；⒂参加海边旅游，请您不要在非游泳区游泳、不要在水中过分嬉戏，防止呛水。水性一般的人最好不要往深水区走，海和游泳池不同，海有涨落潮之分，一旦涨潮，你离海边距离变远，体力消耗过大极其危险。忌剧烈运动后游泳，忌长时间曝晒游泳、忌游泳后马上进食、忌游泳时间过久、忌高血压患者游泳、忌心脏病患者游泳、忌中耳炎患者游泳、忌急性眼结膜炎患者游泳。6．饮食注意事项⑴旅游中不光顾路边无牌照摊档，不吃不洁和生冷食品，防止病毒性肝炎、痢疾、伤寒等肠道传染病经口进入。在外面私自食用不洁食品和海鲜引起的肠胃病旅行社不承担责任；⑵重视饮食卫生，严防“病从口入”。对各地的风味小吃、土特产食品应以品尝为主，一次不宜吃得太多，更不能暴饮暴食，以免引起消化不良等；⑶多吃些新鲜蔬菜和水果，少食油腻和辛辣生冷食物，最好少饮或不饮酒；⑷饮食有特殊要求的提前跟导游打招呼，以便导游更好的给您安排饮食；⑸海边吃海鲜应选择新鲜的海鲜，吃海鲜不宜饮啤酒、不宜与某些水果同吃，且吃海鲜后不要马上去游泳。如果旅游者自行购买海鲜发生问题（非旅行社安排的用餐），我社不承担任何责任。7．购物注意事项⑴切勿在公共场所露财，购物时勿当众清数钞票。⑵购买商品时请向商店索取完整的发票和购买证明。⑶在小摊位购买物品时，看好后再与商贩讨价，如无意购买切勿与商贩多做讨价，以免发生争吵。以上内容请仔细阅读后签字确认，谢谢您的合作，在此代表旅行社祝您身体健康，旅途愉快！（本附件一式两份，双方各持一份）本人已阅读上述旅游安全须知及风险提示，并对自己的人身及财物安全负责。
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