【真品质】昆明大理丽江6天-昆丽进出行程单
【昆丽真品质】昆明石林、滇池海埂大坝、喜洲、大理古城、
	产品编号
	YH-yn17352808807
	出发地
	深圳市
	目的地
	昆明市-丽江市-大理白族自治州

	行程天数
	6
	去程交通
	飞机
	返程交通
	飞机

	参考航班
	无

	产品亮点
	▲深圳成团：纯玩昆大丽6天，昆明进丽江出，不走回头路，节省时间 一车一导▲南方航空： 深圳昆明 CZ3459 09:35-12:05   丽江深圳 CZ8582 12:15-15:00▲正点航班，不走集散中心，把时间交给旅途，▲5A景点：5A级风景区【昆明石林】+艳遇之都【丽江古城】+丽江不得不去的【玉龙雪山】▲打卡网红: 大理双廊古镇+大理喜洲有风之旅▲安逸住宿：网评3晚4钻酒店+升级2晚丽江5钻酒店▲舌尖味道：特别安排独特民族餐宴：撒尼迎宾宴，野生菌火锅，大理南涧跳菜▲超值赠送：成人赠送蓝月谷电瓶车+玉龙雪山能量包▲演出赠送：雪山实景秀《印象丽江》▲增值服务：新婚夫妻赠送一晚鲜花铺床，行程中过生日（凭身份证）赠送蛋糕一个


行程安排
	D1

	行程详情
	D1：深圳-昆明  从您的城市出发，我们在长水机场等您前来，专业工作人员带您入住酒店稍事休息，愿您以最佳精神状态迎接此次云南之旅。之后抵达昆明，晚上办理入住酒店。【行程提示】今日无餐饮安排，大家可自行品尝云南风味小吃，在自由出行时，请您保管好个人财物。报名时请留下你在旅行期间使用的手机号码并保持畅通，方便接机师傅与你联系并在机场出口第一时间接到你交通：飞机-汽车

	用餐
	早餐：X     午餐：X     晚餐：X   

	住宿
	昆明网评四钻参考酒店：蔚徕J酒店、凯姆德、新思潮酒店、云琪酒店、汉唐莲花、铭春国际、华德花园、高原明珠、丰元或同级

	D2

	行程详情
	D2：石林-海埂大坝-楚雄  早餐后酒店大堂集合，乘车前往游览阿诗玛故乡，国家级重点 5A 级景区，天下第一奇观【石林风景区】（赠送电瓶车 赠送项目不退不换，游览时间约 90-120 分钟）海埂大坝中餐过后，乘车前往令人心驰神往的【滇池海埂大坝】（特别说明：滇池海埂大坝每年限定11月1日-次年2月28日，其他日期因海鸥迁徙，均不作安排）在这里，你将遇见美丽的 “高原明珠” 滇池。湖面波光粼粼，湖水在阳光的照耀下闪烁着迷人的光彩，仿佛一面巨大的镜子，映照着这里独有的蓝天白云，海天一色。远眺“睡美人”西山，其轮廓优美，宛如一位侧卧的美人，静静地守护着这片土地。此时，一群远道而来的海鸥精灵在天空中翱翔，它们时而俯冲而下，时而盘旋飞舞。这美丽的地方，你可以与这些远道而来精灵们亲密互动，共同度过一段难忘的时光。后乘坐BUS前往楚雄 游览【彝人古镇】（游览时间约 60 分钟）彝人古镇以突出彝文化为特色，拥有望江楼、德江城城门楼、德慧寺、土司府、彝人部落、彝人古镇大     牌坊等数十个特色景点，还有酒吧街、餐饮街、烧烤街、韩国街等主题文化街区。晚餐安排楚雄特色餐：晚餐后入住酒店❥ 温馨提示:1.车程较长您可提前备些小零食，以备不时之需2.建议容易晕车客人提前配备相应药物，以备不时之需3.石林景区游览，请穿着便于行走的鞋子，勿进入警告危险区域，切勿攀爬岩壁。交通：汽车

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：√   

	住宿
	楚雄网评四钻酒店：楚雄澜辰酒店、云华酒店、建华、悦莱、世纪星、维也纳、永兴或同级

	D3

	行程详情
	D3：楚雄-大理	  早餐后楚雄乘车前往大理，游览【双廊古镇】是适宜人居的小镇，素有“大理风光在苍洱，苍洱风光在双廊”之盛誉。玩在双廊，吃在双廊，双廊就是这样的一个美好的地方，在这一个文艺而特别的地方。随后前往【开启大理有风喜洲浪漫之旅】：网红小马车-古生村-洱海生态廊道电瓶车-海舌S弯+喜洲夫妻树-马帮下午茶；   1、抵达行程第一站，换乘【网红小马车】，马车途径花田，一路田园风光，伴随着哒哒哒的马蹄声到达古生村。2、小马车抵达古生村，带领客人重游领导人调研的千年白族村【古生村】，步行约400米，到达洱海生态廊道。3、抵达洱海边游客自由拍照，欣赏苍山洱海美景，体验人与自然的和谐之美（冬季可近距离观赏海鸥等候鸟），让游客享着“大理”的惬意海景慢生活。4、抵达【洱海生态廊道】，乘坐【音乐唱吧电瓶车】游洱海，珍惜每一个可以放松的时光，清风徐来，静坐椅中，手捧话筒，淌入心间在蓝天洱海一线间，途径廊桥，夫妻树等各种网红打卡点。5、到达【S湾拍摄基地】，客人下车，在蓝天白云的映照下，感受着不需要滤镜的苍山洱海，在你体验靓丽风景的同时，摄影师也会帮你定格下这一难忘惬意的大理时光，当你体验过美丽照片后，我们的航拍师也会同时帮你记录。旅拍航拍结束；与白族金花在蓝天白云下进行【白族欢乐趴】挥洒汗珠，尽享欢乐时光 。体验着具有大理白族特色的另类旅行。（每组家庭赠送提供3张亲子电子原片）（专业摄影师航拍（全团提供一个视频）。6、品马帮【下午茶】享受惬意时光。行程结束后返回古生停车场，乘坐大巴车。结束后乘车前往餐厅用晚餐，特别安排【大理南涧跳菜】餐厅可体验大理白族原生态【篝火晚会】（篝火为非明火，仅作为观赏之用）场地也提供【白族服饰换装】欢迎有兴趣的朋友参与进来体验。餐：含早、中、晚餐大理海景参考酒店（非海景房）：大理苍海觅踪、洱海龙湾假日酒店、大理公馆、洱海之门、大理金sha半岛、苍海雪月或同级（特别提示：由于旺季海景酒店资源有限，旺季海景酒店保证不了资源的情况下，我社在不降低酒店标准的情况下将调整为非海景酒店，谢谢谅解！）❥ 温馨提示:1.由于旺季海景酒店资源有限，旺季海景酒店保证不了资源的情况下，我社在不降低酒店标准的情况下将调整为非海景酒店，谢谢谅解。2.大理是一个少数民族聚居的地方，请尊重当地少数民族的风俗，不要乱丢垃圾。一是为保护环境，二是尊重民族习惯。双廊的气温总体偏低一点，洱海边更是风大，请做好保暖工作。晴天时双廊阳光、紫外线强烈，建议带遮阳帽、太阳镜。交通：汽车

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：√   

	住宿
	大理网评四钻海景参考酒店（非海景房）：大理苍海觅踪、洱海龙湾假日酒店、大理公馆、洱海之门、大理金沙半岛、苍海雪月或同级

	D4

	行程详情
	D4：大理-丽江-玉龙雪山大索道    早餐后酒店大堂集合，乘车前往大理，游览【大理古城】街道两旁，白族民居古香古色。城内由南到北，一条大街横贯其中深街幽巷，由西到东纵横交错，全城清一色的清瓦屋面，鹅卵石堆砌的墙壁，显示着古城 的古朴、别致、优雅，透出一种诱人气韵中午赠送“雪山餐包”,后前往后乘车前往以“险、奇、美、秀”著称的【玉龙雪山风景区】（含进山费，路程时间粤40分钟，整个景区游览约120分钟不含排队和上索道时间），乘索道（含进山费、含大索道、含环保车 赠送雪山能量包：小瓶氧气+防寒服）观雪山，沿途欣赏原始森林。特别通知：所有要升级大索道或含大索道的团队，为确保安全运营，丽江政府要求雪山大索道不得超负荷运作。故大索道景区实行限票改革，高峰期间索道公司会使用人脸识别、摇号、抽签等极端方案安排大索道游览，均无法确保哪个团能上大索；如参团当天因大风天气等不可抗力原因、门票售罄（玉龙雪山冰川大索道每天限量销售门票）、大索道停运无法安排等情况；则默认为您安排云杉坪小索道，现退差价80元/人给贵宾并签订证明。望周知！！！大索道不保证能上，望周知！！结束后乘车前往游览世界文化遗产、中国历史文化名城【丽江古城】（自由活动）晚餐没有安排团体膳食，各位贵宾可自行品尝丽江特色小吃。烤串、鸡豆粉、腊排骨等，自由选择，大饱口福，晚入住丽江。交通：汽车

	用餐
	早餐：√     午餐：√     晚餐：√   

	住宿
	丽江五钻参考酒店： 丽江财祖  丽江国际   丽江复华丽朗或同级

	D5

	行程详情
	D5：束河古镇-印象丽江表演-丽江古城   早餐后游览【束河古镇】（约2小时）,沿着中济海东侧的大路行进约四公里，便见两边山脚下一片密集的村落,这就是被称为清泉之乡的束河古镇 。之后中餐在束河古镇自由寻觅美食。后乘车二次进山，之后游览【白水河、蓝月谷】（赠送蓝月谷电瓶车 赠送项目不退不换）在晴天时，水的颜色是蓝色的，而且山谷呈月牙形，远看就像一轮蓝色的月亮镶嵌在玉龙雪山脚下，所以名叫蓝月谷。而白水河这个名字是因为湖底的泥巴是白色的，下雨时水会变成白色，所以又叫白水河。 赠送安排观看原生态大型实景演出《印象·丽江》（观演时间约60分钟 赠送项目 不退不换）❥ 温馨提示:1.丽江昼夜温差大、光照时间、紫外线较强，请各位贵宾注意衣服增减、防晒。丽江为少数民族聚居地，请尊重当地的风俗习惯。2.玉龙雪山温度较低、海拔较高，根据自身身体情况，若需要防寒服及氧气，可以在景区租用，费用自理。3.索道为实名制提前制卡，若至景区因个人原因放弃游览，无法退费，敬请谅解。4.玉龙雪山是景区，旅游旺季和节假日人很多，为了广大游客的安全及游览次序，排队乘索道需要一些时间，请勿拥挤，遵守秩序，文明出游。5.上雪山需要一定体力，在上山之前，建议带上适量红牛、巧克力之类的高热量食品，以补充能量。交通：汽车

	用餐
	早餐：√     午餐：X     晚餐：√   

	住宿
	丽江五钻参考酒店： 丽江财祖  丽江国际   丽江复华丽朗或同级

	D6

	行程详情
	D6：丽江-深圳  酒店早餐后，自由活动，后根据您的时间送您前往机场，乘机返回温馨的家❥ 温馨提示:1.退房、返程前请仔细整理好自己的行李物品，请不要有所遗漏，增加您不必要的麻烦。2.感谢各位贵宾对我们工作的支持和理解，针对我们的精心安排和导游服务工作中的不足，请留下您的宝贵意见。我们希望有机会再次为您服务，如果您对这次云南之行感到满意，请不要吝啬介绍给您的亲朋好友，谢谢！交通：汽车-飞机

	用餐
	早餐：√     午餐：X     晚餐：X   

	住宿
	温馨的家


费用说明
	费用包含
	1、大交通：深圳往返程经济舱、机场建设费（（预定请提供正确的姓名及身份证件号码，特价机票，不提供退票，改期，更名服务，退团票价全损；航班时间以出团通知为准。）；2、交  通：空调旅游车（保证一人一正座）；3、酒  店：入住行程所列酒店，标准双人间住宿标准；昆明网评四钻参考酒店：蔚徕J酒店、凯姆德、新思潮酒店、云琪酒店、汉唐莲花、铭春国际、华德花园、高原明珠、丰元或同级楚雄网评四钻酒店：楚雄澜辰酒店、云华酒店、建华、悦莱、世纪星、维也纳、永兴或同级大理网评四钻海景参考酒店（非海景房）：大理苍海觅踪、洱海龙湾假日酒店、大理公馆、洱海之门、大理金沙半岛、苍海雪月或同级（特别提示：由于旺季海景酒店资源有限，旺季海景酒店保证不了资源的情况下，我社在不降低酒店标准的情况下将调整为非海景酒店，谢谢谅解！）或网评4钻：大理怡程、大理开元曼居、格林东方、维也纳（洱海店）、庞业、下关智选或同级丽江五钻参考酒店： 丽江财祖  丽江国际   丽江复华丽朗或同级备注：如遇特殊原因（房源紧张、酒店装修、政府征用等），不能安排指定酒店或参考备选酒店时，我社有权安排同级别、同标准的其他酒店。4用餐：全程含5早7正，6个正餐40元/人正+1个雪山餐包：（酒店含早餐，不占床不含早餐）备注：餐饮风味、用餐条件与广东有一定的差异，大家应有心理准备。  5.门票：成人含景点第一道大门票（本线路已经按云南旅行社门票政策核算，所有的门票优惠减免无费用可退），不含景点小门票，个人消费及行程上自理的项目。赠送项目如因特殊原因不能成行，不做退款。特别提示：由于云南旅游景点多为提前制卡制度，一旦制卡，费用不便退出；另：享有免票的特殊人群（如：老人、残疾人、军官、学生、记者、儿童等可能发生优惠的证件者）因我社门票为旅行社团体采购，已超出个人优惠值，均不再享受任何优惠政策 6、导  服：当地普通话导游服务，费用已含导游服务费，不派全陪。10人发团7、纯玩不进店；（云南部分景区游购结合，景区景中店不属于购物点）行程中途经的休息站、加油站、公共卫生间等地停留仅供休息和方便之用，公园、博物馆、展览馆、体验馆、制作工场附设商品销售为景区设施，仅供了解当地特色文化之用，游客购物为个人自主行为，以上均不属于我社指定购物店，游客因购物产生的纠纷与本社无关，敬请注意。

	费用不包含
	1、单男单女报名产生的单房差；2、自费项价格：3、不含深圳机场接送；不含所有航段航空保险；4、因交通延误、取消等意外事件或不可抗力原因导致的额外费用5、不含旅游意外险（建议客人自己购买）


其他说明
	预订须知
	【特殊人群限制】病患者、孕妇及行动不便者为了确保旅游顺利出行，防止旅途中发生人身意外伤害事故，请旅游者在出行前做一次必要的身体检查，如存在下列情况，因服务能力所限无法接待：1:传染性疾病患者，如传染性肝炎、活动期肺结核、伤寒等传染病人；2;心血管疾病患者，如严重高血压、心功能不全、心肌缺氧、心肌梗塞等病3:脑血管疾病患者，如脑栓塞、脑出血、脑肿瘤等病人；4:呼吸系统疾病患者，如肺气肿、肺心病等病人；5:精神病患者，如癫痫及各种精神病人；6:严重贫血病患者，如血红蛋白量水平在50克/升以下的病人；7:大中型手术的恢复期病患者；8:孕妇及行动不便者。老年人因服务能力所限，不受理70周岁（含70周岁）以上老年人预订云南产品。未成年人1:未满18周岁的旅游者请由家属（因服务能力所限无法接待及限制接待的人除外）陪同参团。2:因服务能力所限，无法接待18周岁以下旅游者单独报名出游，敬请谅解。外籍友人因服务能力所限，本产品网上报价适用持有大陆居民身份证的游客。参团须知：1、此团10成人成团（深圳拼团），如报名人数不足6成人时无法成团。或遇特殊情况（如：团队特惠机位取消或游客临时退团造成不成团等）致使团队无法按期出行，我社提前7天通知游客，游客可根据自身情况改线或改期，如不能更改出游计划，我社将全额退还已交团费。 2、我司在不影响原行程游玩标准及游览景点的前提下，根据航空公司机票或火车票出票时间调整出入港口及行程游玩顺序。具体的行程游览顺序将根据航班安排的首末站城市最终确定。客人对航班及出入港口有特别要求的，请于报名时向我社前台同事说明，并将要求写在报名表上，否则我社视客人已清楚旅行社以上安排，同意并接受旅行社安排。行程游览顺序或用餐安排将根据游玩期间实际情况最终确认，如有调整由当地导游与游客签名确认。 3、由于航班机位等存在不确定因素，我社在确保不影响游客在当地行程游玩标准的情况下，同一团种出发的游客可能采用不同时间段的航班往返（同一游玩团体可能选用2个或以上的航班班次）。 4、机票浮动幅度较大，且部分客人已享受我司报名优惠政策，故导致不同日期报名，且同团出发的客人，团费有较大差异，无价格退还，敬请旅客注意！ 5、团队均提前 15天或以上订购机票、酒店、车辆、门票等，如客人报名后退团（含改期，改线，更改登机姓名或证件号码等），根据合同的扣款标准，我社将扣除实际损失费用（机票、火车票、门票、酒店、车费分摊等，我社不提供机票报销单据，客人可自行前往航空公司办理），特此说明。 6、在保证行程景点游览的前提下，我社将根据旅游目的地实际情况对此参考旅游行程的景点游览的先后顺序作合理的调整。如遇不可抗力因素（如塌方、大雪、塞车、天气、航班延误、地质灾害、政府行为等原因），造成行程延误或不能完成游览或缩短游览时间，不视旅行社违约，未能完成游览的景点我社将按旅行社协议门票价格退还。7、免费景点及赠送项目如发生优惠、免票、自愿放弃或因航班时间、天气、政策性原因关闭或预约问题等原因导致不能赠送参观的，敬请谅解，我社不退任何费用。旅游者参加属于高风险性游乐项目的，敬请旅游者务必在参加前充分了解项目的安全须知并确保身体状况能适应此类活动；如旅游者不具备较好的身体条件及技能，可能会造成身体伤害。在参加此类活动时应当购买相应的个人意外保险。如非旅行社责任造成的旅游者意外伤害，旅行社不承担相应的赔偿责任。 8、云南地区是当地旅游度假城市，硬件及软件服务均与沿海发达的广州存在一定差距， 请团友谅解。如遇旺季酒店房满或政府征收等情形，旅行社会另外安排至不低于所列 酒店标准的同类型酒店。

	温馨提示
	旅游安全注意事项：一、出行安全注意事项1、旅游者应确保自身条件适合参加旅游团队，应根据个人年龄、身体状况等情况选择旅游线路和项目，行程中要自带适当的防护用品以及必备药品，做好个人健康及安全防护工作。2、景区（点）游玩时，应严格遵守景区（点）设置的安全提示和警示。3、游客登山或参与活动中应根据自身身体状况进行，并注意休息，避免过度激烈运动导致身体无法适应。4、乘坐缆车或其他载人观光运载工具时，应服从景区工作人员安排；遇超载、超员或异常时，千万不要乘坐，以防发生危险。5、不私自参加行程以外的活动或项目。6、游客参加行程中安排的危险性较大的活动，应严格遵守安全注意事项，并在相关工作人员指导下进行游玩，同时穿戴相应的安全装备（安全帽、护具、专业登山鞋等）。7、患有心脏病、肺病、哮喘病、高血压者以及其他等疾病或身体情况不允许的游客，切勿参加危险性较大的活动。8、经过危险地段（山路或泥泞道路等），应注意安全不要打闹嬉戏，不相互拥挤等，前往险峻处游览，不要攀登、攀爬等。9、参观游览时，听从导游安排，不擅自离队，单独游玩。10、外出旅游要带好证件（身份证、护照等），随身携带保管好贵重物品，不要将证件或贵重物品交予陌生人保管。11、夜间或自由活动期间出行，游客应当选择自身能够控制风险的范围内活动，并告知导游或领队，同时注意安全。12、老年人、未成年人、残疾人等旅游者，旅游中遇身体不适，不要强求和存侥幸心理，应立即就医，并告知导游。13、旅游期间不得乱扔烟头和火种。14、如遇（雨天、雪天、塌方、险路等）或易滑区域，应注意安全，慢行、缓行、绕行。15、当旅游目的地国家政治动荡或突发事件频繁发生时，请谨慎前往。16、如遇旅游突发安全事故，及时向事发地有关公安、交通、旅游主管部门报警，并快速联系医院提供救助，组织必要的自救。二、交通安全注意事项1、在旅游中听从导游安排，记住集合时间、地点、车型、车牌等。2、遵守目的地交通规则。3、乘坐交通工具时，要系好安全带，不要将身体任何部位伸出窗外，在交通工具停稳后方可离开；上下交通工具时，须排队等候，讲究文明礼貌，并优先照顾老人、儿童、妇女，切勿拥挤，打闹嬉戏，以免发生意外。4、不带危险或易燃易爆物品上车。5、车辆行驶中，不得与驾驶员交谈，不得向车外抛弃物品。6、进入机场、火车站、车站等公共场所，应严格遵守（机场、火车站、车站、码头等）公共场所的安全规定。三、食宿安全注意事项1、旅途中购买食品要注意食品质量，不要购买“三无”（无生产日期、厂家、地址）商品。2、旅途中要注意食品安全卫生，不吃生食、刺身、不吃景区或街头无证摊点供应的小吃，不饮酒，不暴饮暴食。3、携带贵重物品入住酒店时，应及时办理贵重物品寄存，行李物品不脱离视线。4、入住酒店后，须了解酒店安全通道位置和安全疏散示意图；须检查酒店为你所配备的用品（卫生间防滑垫等）是否齐全，有无破损，如有不全或破损，请立即向酒店服务员或导游报告。如因酒店原因，未能配备，请游客小心谨慎，防止发生意外。5、不要将住宿酒店房号告诉陌生人；不要让陌生人进入房间；出入房间要锁好房门，关好窗户。6、不要翻越酒店门窗或阳台围栏。在酒店或者餐厅光滑路面行走时小心行走，防止摔到损伤。四、购物娱乐安全事项1、不要轻信流动推销人员的商品推荐；不要随商品推销人员到偏僻地方购物或取物；无意购买时，不要向商家问价或还价，购物时应向商家索取正式发票。2、 要细心鉴别商品真伪，不要急于付款购物。3、在自由活动期间外出不要单独行动，不要参与涉嫌违法的娱乐活动。五、其他安全注意事项1、老年人或未成年人参团,需家属或朋友陪同参加，并签订《健康证明》和《免责书》。2、旅游车辆严禁超载,未成年小童及婴儿均需占有车位。3、凡患有心脏病、高血压、醉酒、怀孕或身体不适者不要浸泡温泉。4、孕妇参团,请事先告知，不得隐瞒。5、进入少数民族地区游玩时，请尊重当地少数民族的风俗和信仰,避免与当地居民发生冲突。6、参加游览时，穿运动鞋或平底鞋(不要穿新皮鞋、高跟鞋和硬底鞋),避免摔伤及扭伤。六、云南高原地区旅游注意事项：1：高原须知 海拔在3000米以上的地区，称为高原地区。其特点为气压低，空气中氧的浓度也低，易导致人体缺氧，从而引起高原反应。 高原反应的常见症状是呕吐、耳鸣、头痛、呼吸急迫、食欲 不振、发烧、睡意朦胧，严重者会出现感觉迟钝、情绪不定、精神亢奋、记忆力减退、听、视、嗅、味觉异常、产生幻觉等，也可能发生浮肿、休克或痉挛等现象。 大家报名到高原地区出游前的准备：１、评估身体每个人在准备去高原旅游前都必须对自己的身体状况作一个全面的评估或体检，如果你从未进过高原，在进入高原之前，一定要进行严格的体格检查，在医生的帮助下决定是否可以前往高原地区旅游。通常16岁以下和70岁以上者、患有高血压、冠心病、糖尿病、慢性支气管炎、肺心病、哮喘、贫血、感冒患者、孕妇、精神疾病患者等不适宜去高原地区旅游，请切勿盲目冒险进入高原。 ２、准备物品如应准备适量的护肤品、防寒衣物、墨镜、防晒霜、遮阳帽、药品（特别抗感冒药、安眠药、助消化药）和食品等。另外，最好能自觉浏览“高原反应或高山病”的知识，以加深认识和行至高原后出现异常能及时识别、处理。在旅游前2--3天开始服用红景天能对减轻高原反应有一定帮助。二、进入高原地区旅游主要的注意事项： 1、初入高原（指海拔高度达3000米或以上地区）者大多有头昏、头痛、胸闷、气短、心悸、腹胀、食欲减退和睡眠不佳等症状，一般经短暂适应后这些表现可逐渐消失，如若经休息后仍不消失或症状加重、恶化，应警惕高山病之可能，即应及时给予吸氧并寻求医护人员的帮助。在医疗机构通过输液、吃药、吸氧等，一般情况可得到缓解。若高原反应严重或已患急性高山病者应及时终止旅游，在采取适当抢救措施后宜迅速返回低海拔地区，以确保人身安全。切勿罔顾身体状况变化而前往高海拔地区继续行程。2、多休息、多饮水特别刚到高原地区的前期，要保障充足的睡眠，在高原地区步行时不要节奏太快，更不能跑步，更不能做体力劳动，这样方可以有效地预防高原反应的发生或减轻其程度。由于高原空气湿度低，人体容易脱水，加上血红蛋白增高，导致血液黏稠度增加，极易形成血栓，引发心脑血管意外。因此，要不断少量喝水。 3、高原地区因大气压力偏低，易患胃肠胀气，切忌暴饮暴食，宜进食易消化、产气少和富含维生素的食品，禁止食用产气多、含纤维多和不易消化的食品。另外，在高原地区时应不吸烟、不饮酒（特别是不宜喝啤酒和烈酒）。尤其是40岁以上的人士，因为饮酒会加重人们心脏和血管的负荷，而且常常会加重高原反应，甚至诱发脑出血等心脑血管疾病的发作。 4、外出活动时要注意防寒保暖和防晒，在出行时宜穿宽松、保暖的衣服，高原地带昼夜温差非常大，早、晚气温偏低。一般海拔每升高1000米，温度降低6℃，即使在夏季也必须准备外套或毛衣防范于未然。要防止因受凉而引起的感冒。感冒是急性高原肺水肿的主要诱因之一。外出活动要配戴墨镜或滤光镜，以防雪盲或紫外线损伤眼睛。 5、初到高原，游客或许由于海拔高、行程过于紧张而出现腿脚浮肿的情况，以下方法可以适当减少或舒缓浮肿的程度： 1）游完一个景点后要休息一会，注意劳逸结合； 2）途中要注意体位的变化，站立和行走一段时间后，要坐一会或平躺一会，并把两腿跷起来。长时间坐车时，要把两腿抬高，便于腿脚的静脉血液回流。每天游览结束后，用热水泡脚，使脚部的血管扩张，便于血液回流。
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