
◆第一天：长沙火车站集合乘火车
赴兰州（途经：岳阳）

不含餐 住：火车上

◆第二天：欣赏沿途美丽风光。
不含餐 住：火车上

◆第三天：上午抵达兰州，参观黄
河母亲像，后游览水车博览园、天下黄
河第一桥、兰州白塔山公园、水墨丹霞。

含中晚餐 住：火车上

◆第四天：上午抵达格尔木，乘车
赴察尔汗盐湖。

含中餐 住：格尔木

◆第五天：早上乘有氧列车（硬座）
前往拉萨，沿途欣赏昆仑山口、沱沱河、
唐古拉山、那曲、当雄、措那湖、羌塘大
草原，黄昏时抵达拉萨。（格尔木-拉萨
火车时间14小时左右，游客可根据自身
情况升级卧铺）

不含餐 住：拉萨

◆第六天：早餐后乘车前往林芝，
随后驱车前往游览南伊沟，游览结束后
抵达八一镇，入住酒店。

含早中晚餐 住：林芝

◆第七天：乘车前往西藏民俗村、
贡德林草原、思金拉措。

含早中晚餐 住：山南民宿

◆第八天：早餐后乘车前往雅鲁藏
布江达古大峡谷,前往雍布拉康，前往昌
珠寺，欣赏【藏戏】。

含早中晚餐 住：山南/贡嘎

◆第九天：早餐后前往藏药厂，参
观工艺品博览馆，前往羊卓雍措，返回
拉萨。

含早中晚餐 住：拉萨

◆第十天：早餐后出发前往布达拉
宫，随后前往大昭寺广场，自行游览八
角街，前往扎基寺。

含早中晚餐 住：拉萨

◆第十一天：早餐后乘车前往拉萨
河，乘坐青藏有氧列车返回格尔木，晚
抵达格尔木，入住酒店。

不含餐 住：格尔木

◆第十二天：早上格尔木乘火车返
回，沿途欣赏无人区，大草原，湖泊。

不含餐 住：火车上

◆第十三天：全天火车上，开展各
种适宜的活动。

不含餐 住：火车上

◆第十四天：抵达（途经岳阳）长
沙。

（文/谢磊 图/旅行社供）

行程安排

咨询专线：

15367339799（李经理）
报名时间和地址：

每周一至周日
株洲市神农公园大门口

（温馨夕阳旅游）

火车直达目的地，导游、随团医生从上火车就
一路陪伴，游客可以享受一站式服务，整体组织有
序。在行程设计上，本次旅行，将先坐火车到达兰
州，游览兰州水墨丹霞和青海察尔汗盐湖，青藏连
线循序渐进、缓缓从低海拔进入高海拔，慢慢适应
雪域高原的气候和海拔。在格尔木休息一晚后，早
上乘正班有氧列车硬座前往拉萨，列车上全程提供
供氧设备，可使游客在火车上就能缓解和适应高原
反应。

此趟行程实行国家新政策“游购分离”,绝不强
制购物、加点，一切坚持自愿原则，坚决保障所有游
客权益。

现在预订旅游，年后不涨价！团队将于 2022
年 4 月 12 日左右出发，价格为 2999 元/人起，费用
包含了全程交通往返费用，8晚住宿费用和大部分
餐费，车站、酒店至景区大巴车费用，导游服务费用
和小额人身意外保险。1月18日前报名交全款者
优惠300元/人，报完即止。

2999元/人（硬卧上）3399元/人（硬卧中）
3899元/人（硬卧下）3999元/人（软卧上）
4599元/人（软卧下）
报名截止日期：2022年1月18日
出发日期：2022年4月12日左右（专列具体

开行日期以铁路部门最后命令为准）

坐上火车去拉萨
2022年湖南至西藏
14日火车游4月出发，2999元起
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四月，春暖花开，正是出游好时节。本次旅
行，跨越甘肃（兰州、黄河母亲像、黄河第一桥、水
车博览园、水墨丹霞），青海（格尔木、察尔汗盐
湖），西藏（拉萨、布达拉宫、大昭寺广场、八角街、
昌珠寺、思金拉措、林芝、南伊沟、雅鲁藏布达古
大峡谷、雍布拉康、羊卓雍措湖、贡德林草原）等
地，带你饱览甘青藏迷人景色。

坐在火车上就能看到世界级坐标风景线。当
你从格尔木转乘舒适的有氧列车前往拉萨，沿途
欣赏昆仑山口、沱沱河、唐古拉山、那曲、当雄、措
那湖、羌塘大草原美丽的高原风光。列车在桑丹
康桑雪山上和念青唐古拉山中徜徉，您会为眼前
变幻的人间仙境所痴迷。在列车内或铁路沿线可
能有幸观赏到藏羚羊、野牦牛、藏野驴等高原珍
稀物种，列车过唐古拉山口后，地势就变得相对
平稳，而高原牧场的景色也就渐入眼帘。

到达西藏后，更有布达拉宫、大昭寺广场、昌
珠寺、思金拉措、贡德林草原、雅鲁藏布达古大峡
谷、雍布拉康、藏王墓、南伊沟可供细细游览，羊
卓雍湖更是西藏三大圣湖之一，湖光山色之美，
冠绝藏南。

湘藏一家亲，对口支援山南是党中央交给湖南
的任务。山南既是湖南对口支援地区，也是旅游资
源非常富集的地方。近年来，湖南省文旅厅和长沙
市文旅广电局充分发挥旅游产业的综合带动作用，
开展全方位的对口支援，助力山南等地实现旅游高
质量发展。

为了更好贯彻国家“治边稳藏”战略，促进西藏
长治久安和高质量发展，湖南省文化和旅游厅、湖
南第九批援藏工作队在湖南援疆援藏办大力支持

下，联合山南市等相关部门，启动了本次大型援藏
游活动。

山南市旅游发展局党组成员、副局长梁金华表
示，2022年山南节庆活动百花齐放，西藏首届思金
拉措旅游民歌节、520 高原杜鹃花节、山南首届虫
草和温泉养生文化旅游节等一批富有特色、看点的
节庆活动将逐一上演，山南将热情欢迎此次进藏游
的全部游客，相信美丽的西藏一定会给大家留下深
刻的记忆。

跨年预订享300元/人优惠

湘藏携手邀湖南游客畅游西藏

14天旅程饱览甘青藏迷人景色

一生必去一次的西藏，最好的方式莫过于坐火车前往。“圆梦西藏、湘遇山南”2022年湖南坐上
火车去拉萨14日游将于4月启程，作为“湘藏一家亲”送客入藏旅游活动的重要活动，本次行程将
在安排空调车体，在线路设置、沿途接待等方面刷新进藏游新体验。

本次活动由中国铁路广州局集团公司、湖南省文化和旅游厅、湖南省援疆援藏办、湖南第九批
援藏队前线指挥部主办，广东铁青公司、长沙火车站、长沙市文旅广电局、西藏山南市旅游发展局、
湖南温馨夕阳国际旅行社、山南（湖南）旅游联盟承办，各方全程细致协调。

▲布达拉宫

▲察尔汗盐湖

▲羊卓雍措

编者按

每到周末或节假日，平日里
忙于职场的宝爸宝妈常常会给
工作按下暂停键，开启全家出门
的“遛娃模式”。与生娃前的甜
蜜二人世界不同，带着孩子出
门，不论是去哪儿玩、去哪儿吃，
还是去哪儿学，孩子的喜欢、适
应与否，成了家长最重要的选择
依据。从本期开始，亲子版将陆
续推出系列报道，探寻株洲适合
假日遛娃的场所，以期为家长们
提供参考。

既想带娃出去玩，又担心外
面无趣或有安全隐患。于是每
一个被迫在小区里陪娃的周末
以及节假日，都写满了老母亲寂
寞的挣扎。

好玩不累，让妈妈和孩子都
能“一键重启”快乐加倍的高质
量遛娃胜地在哪里？连日来，记
者走访梳理了一些遛娃好去处，
可供宝爸宝妈参考。

亲子
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假日遛娃去哪儿

带娃出门玩耍，这份攻略家长快收藏
策划：李卉、赖杰琦
执行：株洲晚报融媒体记者/刘芳

▲在万丰湖畔，家长和孩子晒太阳、玩沙子。
记者/刘芳 摄

▲户外游乐设施也是孩子们的“欢乐天堂”。
记者/刘芳 摄

12 月 22 日，记者在步步高广场汇金店
三楼的一家游乐园看到，孩子们在里面玩得
兴高采烈，家长或在一边陪同，或各自玩手
机解闷。

“天气变冷了，在室外玩害怕受凉，在家
又待不住，只能带孩子来这里玩。”家长李女
士说。

记者发现，株洲大型商场里几乎都设有
室内儿童游乐园，海洋球池、沙坑、滑滑梯、
蹦蹦床等儿童娱乐设施一应俱全。

在神农城三楼的一处大型亲子乐园里，
还有模拟医院、模拟厨房等游戏区。“厨房”
里，不少孩子换上了厨师的服装，有模有样
地开始“做饭”，也有孩子穿上白大褂给人

“听诊”。
随着收入水平的提高，“宝贝经济”正逐

渐成为市场的主导业态。记者采访发现，多
数商场在前期招商时，会预留一层布局亲子
业态。这些室内儿童乐园的价格往往并不算
亲民。一般单一项目的游乐场，次卡为40元
左右，而项目丰富的综合乐园的次卡门票则
为80元左右，季卡、年卡往往要千元左右。

尽管价格不菲，不少家长还是乐意带孩
子来室内游乐场玩，在他们看来，一张票可
以满足小孩的各种娱乐需求，还可以玩一整
天，足以耗掉孩子们多余的“电量”。“我已经
在几个不同类型的室内游乐场办了年卡，每
周换着地方玩。”李女士说。

游乐园玩腻了，激情刺激的亲子式蹦床
公园也是放松休闲的不错选择。

走进位于天元区的一家蹦床公园，欢乐
声、尖叫声迎面而来，记者看到园内项目种
类较多，蹦床、积木、海洋球、滑梯、网红粘粘
乐、趣味海绵池、手速极限、高空索道等设施
应有尽有，是一个集丰富性、趣味性、挑战性
为一体的巨型蹦床公园。

“小孩长大了，想玩一些具有挑战性的
游戏，在这里能让他释放激情。”周末，王女

士和老公带上儿子在这里度过了一个快乐
的下午，“和其他只适合孩子玩的地方比起
来，这里大人也可以玩耍，让我有种找回了
当初谈恋爱约会的感觉。”

在消费升级浪潮下，休闲娱乐消费也向
个性化转变，一些新型、个性化的消费项目也
如雨后春笋般越来越多，如射箭、击剑、卡丁
车等一些小众运动项目，深受当下很多年轻
群体的喜爱，也成为他们的遛娃胜地，而这些
场所的消费价格，也基本在单次100元左右。

阳光明媚的周末，到户外走一走成为不
少家庭的选择。

驾车沿着天元区滨江路一路向南，大约
30分钟就可以到达一家山庄。在这里可以
与小动物互动、观赏植物、采摘水果，也可以
在马场上策马扬鞭，或者是品尝特色农产
品，度过一个美妙的亲子周末时光。

当然，家长也可以选择往北走，到石峰
公园爬爬山、逛逛动物园。山虽不高，但错
落有致，山上还建有许多娱乐设施以及烧烤
专区，非常适合带着家人、朋友出游。

继续往北，登上九朗山，可以感受奇峰
逶延、古木繁茂，也可以聆听清泉叮当、百鸟
啾鸣，呼吸大自然中的负氧离子。顺道还可
以带上小孩去参观秋瑾故居，了解革命英雄
秋瑾的生平事迹，感怀英烈情怀。这不失为
一次很好的爱国主义教育机会。

在株洲，不用走远，也可以领略“热带”
自然风光。在天元区动力谷自主创新园南
侧，万丰湖湿地公园是长株潭三地市民游玩
的热门地点。在这里，有沙滩、湖水、热带
树，景色宜人，算是一个亲子游的好地方。

市内玩腻了，不用耗
时太久的周边游也被列入
不少家庭的出游计划中。

在醴陵·中国陶瓷谷，
以陶瓷器皿作为建筑造型，
以中国围棋的棋盘与棋子
作为建筑装饰元素，是目前
中国陶瓷行业规模最大的
艺术建筑群。这里已成为
大人、孩子们的网红打卡
点。打卡拍照之余，还可以
带小孩参观、了解醴陵陶瓷
的历史、特点。与孩子一起
动手制作一个陶艺作品也
是不错的选择，既锻炼了小
孩的动手能力，也增进了亲
子互动感。

随后，参观耿传公祠、
李立三故居也可以列入行
程。

再往南，来到攸县。

第一站可以先尝尝攸县血
鸭、攸县豆腐等特色美食，
再去游酒埠江景区。走进
酒埠江，或层峦叠嶂，葱葱
郁郁，或湖光山色，鱼戏碧
湖，山水交相辉映，形成一
幅如诗如画的仙境。当
然，这里还有活力的水湾
运动、露营等，是一个非常
适合亲子游玩的好去处。

如果假日时间比较充
裕的话，家长还可以带着
孩子去炎帝陵景区，参观
全国首家、也是唯一一家
以红军标语为陈列主题的
专题博物馆——炎陵县红
军标语博物馆。爬上神农
谷国家森林公园，与孩子
一道感受“亚洲第一氧吧”
的清新空气，领略大自然
的神奇。

有 教 育 学 家 研 究 发
现，促使孩子在学习能力
倾向测试上得高分的，智
商、社会条件、经济地位都
不及一个更微妙的因素重
要，那就是“经常与父母一
起吃晚饭”。这也说明，对
孩子来说，最好的老师是
父母，最好的教育是陪伴。

随着社会的发展和生
活水平的提高，孩子游玩
的项目越来越丰富。可
是，不管是去高大上的游
乐场，还是去郊区拥抱大
自然，或者是去新奇刺激

的新兴项目场地、各类红
色景点打卡，关键是父母
与孩子一起参加。

再多的物质与金钱，
都无法代替父母的陪伴。
家长们需要明白的是，真
正优质的陪伴，不在于时
间的长短，而在于陪伴的
质 量 。 陪 伴 孩 子 要“ 用
心”，而不是“用力”。用心
关注，用心倾听，用心帮
助，只有父母用心了，才能
算得上是真正的有效陪
伴。

室内游乐场成标配

消费升级，个性游乐设施兴起

户外活动，拥抱大自然

周边游，边吃边玩

记者手记

陪伴，是给孩子最好的教育


