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内容概要

本书以深度和精度为目标，旨在为旅行者提供最实用的西藏、青海、新疆旅行指南。
本书内容涵盖这三个西北边疆省区，景点涉及面广，重点景点攻略详尽，城市资讯丰富实用，同时通
过易查的地图、简洁的版式来增加亲和度，让亲历者的经验能最大程度地与读者共享。
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章节摘录

插图：历史拉萨城始建于公元7世纪，之前这里叫卧马塘，是苏毗部落管辖的放牧场。
公元7世纪，松赞干布统一全藏，将政治中心从山南转移到拉萨，建立了强大的吐蕃奴隶制王朝，并
修筑了大昭寺、小昭寺和最初的布达拉宫等寺庙宫殿。
传说松赞干布驱使山羊背土填塘修建大昭寺，人们便以“惹（山羊）萨（沙土）”作为这一城市的名
称，在汉文古籍中称“逻些”。
随着佛教的传人和兴盛，前来朝佛的人日益增加，于是围绕大昭寺逐步建立旅馆、商店、民宅、官府
，形成了一条环形的八廓街。
因为佛教的兴盛，藏族人民把这个城市视为“圣城”，于是“拉萨”（意为圣地或佛地）之名便取代
了原有的名称。
公元9世纪吐蕃王朝崩溃，伴随公元11世纪西藏佛教后弘期的兴起，拉萨成为很多高僧大德弘教之地。
13世纪，元朝中央政府把西藏纳入统一版图，元、明中央政府先后在西藏地方扶持萨迦王朝和帕木竹
巴王朝，西藏的政治中心一度转移至日喀则的萨迦和山南地区。
13世纪中叶，前藏十三万户长之一的蔡巴，在拉萨东面修建蔡巴寺、贡唐寺，此后历代蔡巴户长组织
力量疏通拉萨河道和加固河堤。
14世纪中叶，帕木竹巴地方政权取代萨迦地方政权后，支持宗喀巴及其弟子，在拉萨修建甘丹寺、哲
蚌寺、色拉寺，强化了拉萨的宗教“圣城”地位。
17世纪中叶，五世达赖喇嘛罗桑嘉措受清朝皇帝册封，建立政教合一的封建农奴制政权，以拉萨为政
权的中心，拉萨城市有了新的发展。
著名寺院在这一时期都有较大规模的修葺和扩建，其中大昭寺改造、扩建，对拉萨的城市布局产生了
影响。
布达拉宫的重建及其以后的增修改建，使之形成了今日的规模。
七世达赖喇嘛时期，在布达拉宫以西约2千米处建起了罗布林卡，以后迭经扩建，成为占地36万平方米
的大园林。
由此形成以布达拉宫为中心，辐射八廓街、罗布林卡周围约3平方千米的拉萨古城。
1951年5月中国人民解放军和平接管拉萨，1960年正式设立拉萨市。
风俗藏族的礼节藏族非常讲究礼仪，日常生活中见到长者、平辈都有不同的鞠躬致礼方式。
见到长者或尊敬的人，要脱帽，弯腰45度，帽子拿在手上，接近于地面。
见到平辈，头稍稍低下即可，帽子可以拿在胸前，这时的鞠躬只表示一种礼貌。
在有些地区，合掌与鞠躬同时并用。
合掌要过头，表示尊敬。
这种致礼方式多用于见到长者或尊敬的人。
献哈达是藏族待客规格最高的一种礼仪，表示对客人热烈的欢迎和诚挚的敬意。
哈达是藏语，即纱巾或绸巾。
以白色为主，亦有浅蓝色或淡黄色的，一般长约1.5米至2米，宽约20厘米。
最好的是蓝、黄、白、绿、红五彩哈达。
五彩哈达用于最高最隆重的仪式如佛事等。
藏族人朝觐佛像、佛塔、活佛及拜谒长者，都要磕头。
磕长头，一般是在有宗教活动的寺庙中进行。
两手合掌高举过头，自顶、自额、至胸拱揖三次，然后匍伏在地，伸直双手划地为号，如此反复进行
。
磕短头，也在寺庙中进行。
合掌连拱三次，然后拱腰到佛像脚下，用头轻轻一顶，表示诚心忏悔。
拜谒长者，要磕短头，表示尊敬祝福。
藏族禁忌与注意事项见面称呼时，忌直呼其名，要加敬称，以示尊敬和亲切。
如在拉萨，名字后要加“啦”字；在日喀则地区，男性名字前加“阿吉”或“阿觉”。
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到藏民家做客，主人必先敬客人青稞酒，客人应先用无名指蘸一点酒弹向天空，连续三次，以示祭天
、地和祖先，而后轻呷一口，主人会及时添满，喝三次，第四次添满时需喝干一杯。
否则主人会不高兴。
认为客人不懂礼貌或瞧不起他。
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编辑推荐

《亲历者旅行指南:西藏·青海·新疆》：集千百旅行者亲历攻略之大成超IN！
涵盖29个亲历专题超HOT旅行热点深度攻略超COOL达人亲历分享游经地图，省区旅游交通图，重点
景区导游图，清晰、实用、便于查阅攻略，亲历者攻略，亲历者行程，资深驴攻略，资深驴心得位置
、门票、电话、开放时间游逛，景点精华提炼，专题、链接、延伸，重要景点详述交通，城市外部交
通，城市内部交通，景区详细交通乐购，丰富的娱乐休闲场所，淘宝游逛指南，特产搜购指导食宿，
网罗各式美味，美食街完全攻略，推荐最合适的住处《亲历者》以深度和精度为目标，旨在为旅行者
提供最实用的旅行指南。
丛书内容涵盖全国所有省、自治区、直辖市和特别行政区，景点涉及面广，重点景点攻略详尽，城市
资讯丰富实用，同时通过易查的地图、简洁的版式来增加亲和度，让亲历者的经验能最大程度地与读
者共享。
《亲历者旅行指南:西藏·青海·新疆》在付印前，已经核实了书中的信息。
但由于现实发展太快，交通、门票等信息随时可能发生变化，如因此给读者带来不便，我们深表遗憾
。
同时，我们也希望更多的读者提供给我们新的信息，分享旅行心得。
亮点一，信息丰富，以最小的篇幅，容纳最多的资讯；景点数量多，为同类书之最；旅游攻略详实，
把重要景点的攻略写的更详细，把住宿和美食写得更人性化，把交通写得更实用，增加更有特色的专
题栏目。
亮点二，结构独到，分册合理，把全国分成13本书来介绍，合并一些区域临近的省份，与实际旅行需
求吻合；结构独到，单本按旅游圈、旅游区、旅游点来划分三级标题，便于读者查询和设计线路。
亮点三，形式朴素，版式简洁，层级清晰，标题醒目，便于检索，定价低廉，回馈读者。
亮点四，实用至上，信息实用，是要告诉读者最有用的旅游信息，不是空话套话；地图实用，景区导
游图、旅游圈景点分布图等标注清晰，便于查阅。
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