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05.40 น. พรอ้มกัน ณ เคานเ์ตอรเ์ช็คอนิสายการบนิ อาคารผูโ้ดยสารขาออกระหวา่งประเทศ
สนามบนิสวุรรณภมู ิโดยมเีจา้หนา้ทีข่องบรษัิทฯ คอยตอ้นรับและอ านวยความสะดวกดา้นสมัภาระ
และเอกสารการเดนิทาง 
07.50 น. โดยสายการบนิ MU9622 บนิจากสนามบนิสวุรรณภมูสูส่นามบนิคณุหมงิ
11.15 น. ตามเวลาทอ้งถิน่ ถงึสนามบนิคณุหมงิรอเปลีย่นเทีย่วบนิ ประมาณ 2 ชัว่โมง
17.30 น. ตามเวลาทอ้งถิน่ ถงึ สนามบนิเมอืงลาซา (Lhasa Gonggar Airport) ทีร่ะดับความสงู
3,600 เมตรเหนอืระดับน ้าทะเล ดนิแดนศักดิส์ทิธิอ์ันเป็นทีพ่ านักของผูด้ ารง ต าแหน่งดาไลลามะ 
หลังผา่นพธิกีารทางสนามบนิและรับสมัภาระเรยีบรอ้ย เดนิทางเขา้สู ่เมอืงลาซา (Lhasa) 
(ระยะทาง 60 กโิลเมตร ประมาณ 1 ช.ม.) ระหวา่งทางทา่นจะไดส้มัผัสกับทวิทัศนใ์ตฟ้้าสคีรามที่
งดงาม แวดลอ้มดว้ยทวิเขาสงูและสายน ้ายารห์ลงุจางป๋อ (แมน่ ้าพรหมบตุร) ทีใ่สสะอาดไหล
เอือ่ยขนานไปกับถนน ผา่นแปลงเพาะปลกูตน้น ้ามันหยวิไชฮ่ัว และนาขา้วบาเลย่์ ชมบา้นเรอืนชน
พืน้เมอืงทีค่งเอกลักษณ์ความเป็นทเิบตอยา่งเหนยีวแน่น
จากนัน้เราจะเขา้ทีพั่กในลาซาโรงแรมเพือ่พักผอ่นและปรับตัวใหเ้ขา้กับสภาพอากาศทีส่งู เป็นการ
เตรยีมความพรอ้มส าหรับ การเดนิทางแหง่การคน้หาในวนัตอ่ไป
หมายเหต ุ: ยามค า่จะมโีชวน์ ้าพแุสงสหีนา้พระราชวงัโปตารา การแสดงโชวน์ ้าพดุังกลา่วขึน้อยู่
กับสภาพความพรอ้มของสถานที ่สภาพอากาศ เหตสุดุวสิยั และอาจไมไ่ดม้โีชวก์ารแสดงตลอด



23 พ.ค 69 พระราชวังโปตาลา - จดุชมววิหยาหวังซาน- วัดโจคัง - ถนนแปดเหลีย่ม เชา้ ลาซา

หลังจากรับประทานอาหารเชา้ น าทา่นออกทอ่งเทีย่ว ชม พระราชวงัโปตาลา (Potala Palace) 
สญัลักษณ์ทีย่ ิง่ใหญท่ีส่ดุของทเิบต ตัง้อยูบ่นเขามารโ์ปร ี(Marpo Ri) หรอื "เขาแดง" ในเมอืงลาซา 
ดว้ยความสงูกวา่ 3,700 เมตรจากระดับน ้าทะเล ท าใหท้ีน่ีไ่ดรั้บการขนานนามวา่เป็น "พระราชวงัที่
อยูส่งูทีส่ดุในโลก"  ระดับความสงู 3650 เมตร ขึน้ทะเบยีนเป็นมรดกโลกในปี ค.ศ. 1994
สถาปตัยกรรมแบบทเิบตแท ้มปีระวตักิอ่สรา้งอนัยาวนาน 

จดุเริม่ตน้: พระเจา้ซงเซ็น กัมโป (Songtsen Gampo) กษัตรยิผ์ูร้วบรวมทเิบต สรา้งวงัแหง่แรก
ขึน้ทีน่ีใ่นครสิตศ์ตวรรษที ่7 เพือ่รับขวญัพระมเหส ี(เจา้หญงิเหวนิเฉงิ จากราชวงศถั์ง)

การสรา้งใหม:่ โครงสรา้งทีเ่ห็นในปัจจบุันเริม่สรา้งในปี ค.ศ. 1645 โดย องคด์าไลลามะ
องคท์ี ่5 เพือ่ใชเ้ป็นทีป่ระทับฤดหูนาวและศนูยก์ลางการปกครอง
พระราชวงัแหง่นีม้เีอกลกัษณ์ทีก่ารใชส้ ีซึง่มคีวามหมายตา่งกนัชดัเจน:

วงัขาว (Potrang Karpo): เป็นสว่นทีส่รา้งเสร็จกอ่น ใชเ้ป็นทีป่ระทับขององคด์าไลลามะ
ส านักงานบรหิารราชการ และโรงเรยีนสอนศาสนา

วงัแดง (Potrang Marpo): สรา้งขึน้ทหีลัง (หลังองคด์าไลลามะองคท์ี ่5 สิน้พระชนม)์ ใช ้

ส าหรับประกอบพธิกีรรมทางศาสนา เป็นทีป่ระดษิฐานสถปูทองค าทีบ่รรจพุระศพของอดตีองคด์า
ไลลามะหลายพระองค ์และเป็นหอ้งสมดุเก็บพระไตรปิฎก
* หมายเหต*ุ ภายในหา้มถา่ยภาพ และควรเสือ้ผา้มดิชดิเพือ่แสดงความเคารพสถานที่

น าทา่นสูจ่ดุชมววิเขาเหยา้หวงัซาน (Yao Wang Shan) เขานีม้กีารแกะสลักพระคัมภรีอ์ักขระทเิบต
บนหนา้ผา มกีารเก็บรักษาไวอ้ยา่งดมีาก บนภเูขาทางตะวนัออกเฉียงใต ้เป็นสถานทีท่ีเ่หมาะส าหรับ
การถา่ยภาพของพระราชวงัโปตาลาทา่นสามารถถา่ยภาพของพระราชวงัในมมุทีส่วยงามไดจ้ากจดุนี ้
จากนัน้ชม วดัโจคัง (Jokhang Temple) มรดกโลก วดัศักดิส์ทิธิท์ีส่ดุในทเิบต สรา้งขึน้ในศตวรรษที ่
7 พรอ้มกับพระราชวงัโปตาลา โดย กษัตรยิซ์องเซนิกัมโป (Songsten Gambo) กษัตรยิอ์งคแ์รกที่
รับศาสนาพทุธเขา้สูท่เิบตวดัแหง่นีส้รา้งขึน้เพือ่ประดษิฐานพระพทุธรปูทองค าที ่องคห์ญงิเหวนิเฉงิ
(Wencheng) ทรงอาราธนามายังทเิบต จากนัน้เทีย่วชม ถนนแปดเหลีย่ม หรอื ตลาดแปดเหลีย่ม
(Barkhor street) เป็นตลาดทเิบตทีใ่หญท่ีส่ดุของเมอืงลาซา โดยมคีวามยาว 800 เมตร ชาวทเิบต
มคีวามเชือ่วา่ ถนนแปดเหลีย่มนีเ้ป็นเสน้ทางจงกรม จากชาตนิีสู้ช่าตหินา้ได ้รวมถงึนักทอ่งเทีย่ว
สามารถพบเห็นความเป็นอยูแ่ละการด าเนนิชวีติของชาวทเิบต และเลอืกซือ้ของทีร่ะลกึมากมาย 
งานฝีมอืตา่ง ๆ ทีช่าวทเิบตน ามาวางขายรายรอบถนนสายนี ้จากนัน้น าทา่นเขา้สูท่ีพั่กในลาซา



24 พ.ค 69 วัดซมัเย - วัดชางจ ู- พระราชวังยมุบลูากงั - ฟารม์แหง่แรก - เซตัง เชา้ เซตัง

หลังจากรับประทานอาหารเชา้ น าทา่นออกทอ่งเทีย่ว วดัซมัเย (Samye) วดัพทุธนกิายวชัรยานแหง่
แรกของทเิบตมปีระวตัศิาสตรย์าวนานกวา่ 1,200 ปี เป็นสญัลักษณ์ในหบุเขาชมิป ู(Mchims phu) 
ตัง้อยูท่างทศิตะวนัออกของลาซาประมาณ 200 กโิลเมตร บนฝ่ังแมน่ ้ายารล์งุทีโ่อบลอ้มไปดว้ย
ขนุเขาและธรรมชาต ิสรา้งตามความเชือ่อนิเดยี คอื มวีหิารหลักเปรยีบดังเขาพระสเุมร ุศนูยก์ลาง
ของจักรวาล มอีาราม 4 ทศิ เปรยีบเสมอืนทวปีทัง้สี ่มอีารามดา้นนอกอกีแปดทศิ เป็นสญัลักษณ์ 
ของประทปีในจักรวาล มสีถปูทางทศิเหนอืและใต ้แทนพระอาทติยแ์ละพระจันทร ์ขณะทีต่ัววหิาร
กลางมสีามสว่น สว่นลา่งสดุเป็นสถาปัตยกรรมแบบทเิบต สว่นกลางเป็นแบบจนี และสว่นบนเป็น
แบบอนิเดยี จากนัน้น าทา่นชม วดัชางจ ูวดัพทุธศาสนาทีเ่กา่แกท่ีส่ดุในทเิบต ประวตัขิองวดัยอ้น 
กลับไปไดถ้งึศตวรรษที ่7 ในสมัยการปกครองของกษัตรยิซ์งซานกัมโป และยังเป็นหนึง่ในวดัทีใ่ช ้
“ปราบปีศาจ” ของทเิบต เพือ่สรา้งวดัแหง่นี ้กษัตรยิซ์งซานกัมโปไดแ้ปลงกายเป็นนกครฑุทอง 
(tra) เพือ่ปราบมังกรรา้ย (druk) ในพืน้ที ่ต านานปาฏหิารยิน์ีจ้งึถกูบันทกึไวใ้นชือ่ของวดัในศตวรรษ
ที ่14 วดัชางจไูดรั้บการขยายครัง้ใหญ ่ตอ่มาไดรั้บการอปุถัมภจ์ากดาไลลามะองคท์ี ่5 และองคท์ี ่7

จากนัน้เดนิทางสู ่พระราชวงัยมุบลูากัง(Yumbulagang) พระราชวงัแรกของทเิบต เป็นพระราชวังที่
เกา่แกท่ีส่ดุในทเิบต สรา้งขึน้โดยกษัตรยิเ์นยีนตร ีเซนโป และตอ่มาเปลีย่นเป็นวดัพุทธ มอีายเุกา่แก่
กวา่ 2,000 ปี พระราชวงัตัง้อยูบ่น ภเูขาทาชนิริ ิ ซ ึง่มรีปูรา่งคลา้ยกวางตัวเมยี ชือ่ “ยมุบ”ุ หมายถงึ
กวางตัวเมยี และ “ลากัง” หมายถงึศาลหรอืวหิาร จงึแปลวา่ “พระราชวงัแมล่กู” ตัวอาคารเดมิเป็น
ป้อมปราการขนาดใหญ ่ปัจจบุันมโีบสถเ์ล็กและพระอาศัยอยูป่ระมาณแปดรปู ภายในมพีระพทุธรปู
และจติรกรรมฝาผนังทีบ่รรยายถงึกษัตรยิเ์นยีนตร ีเซนโปและกษัตรยิซ์งเซน กัมโป จดุเด่นคอื 
หอคอยสงู 11 เมตร และการเดนิขึน้ไปยังสนัเขาดา้นบนสามารถชมววิทวิทัศนข์องหบุเขาและทุง่นา
โดยรอบไดอ้ยา่งงดงาม จากนัน้น าทา่นสูฟ่ารม์แหง่แรกในทเิบตมฟีารม์ทีม่ชี ือ่เสยีงและเป็นทีส่นใจ
ของนักทอ่งเทีย่วมากมาย โดยเฉพาะฟารม์ทีม่กีารเลีย้งผึง้ในเมอืงซานหนาน ซึง่เป็นแหลง่น ้าหวาน
ชัน้ดทีีม่กีารใชป้ระโยชนจ์ากทรัพยากรทางนเิวศวทิยาและวฒันธรรมอันเป็นเอกลักษณ์ของทเิบต
เมือ่ไดเ้วลาอันควรน าทา่นสูโ่รงแรมทีพั่กในเมอืงเซตัง



25 พ.ค 69 ภเูขากงับาลา - ทะเลสาบยมัดรก - ธารน ้าแข็งคาโรลา  เชา้ ซกิาเซ่

หลังจากรับประทานอาหารเชา้ น าทา่นออกทอ่งเทีย่วจดุชมววิชอ่งเขากังบาลา สงู 4,950 เมตรจาก
จดุนีส้ามารถมองเห็นทะเลสาบยังดรกสฟ้ีาใสเหมอืนครสิตัล ลอ้มรอบดว้ยเทอืกเขาหมิะ น ้าสะทอ้น
แสงแดดราวกับกระจกขนาดยักษ์ บางครัง้อาจเห็นฝงูนกน ้าบนิผา่น 
จากนัน้น าทา่นสู่ ทะเลสาบยัมดรอก (Yamdrok Lake) ทะเลสาบทีใ่หญท่ีส่ดุสงูทีส่ดุในทเิบต พืน้ที่
ประมาณ 638 ตารางกโิลเมตร ระดับความสงู 4,441 เมตร ชือ่แปลวา่ “ทะเลสาบหยกเหนอืทุง่หญา้” 
เป็นทะเลสาบทีส่วยงามและศักดิส์ทิธิท์ีส่ดุในทเิบต ตัง้อยูห่า่งจากลาซาไปทางตะวนัตกเฉียงใต ้
ประมาณ 100 กโิลเมตร ทะเลสาบแหง่นีข้ ึน้ชือ่วา่ปกป้องผนืแผน่ดนิและผูค้นในทเิบต เป็นทีเ่คารพ
สกัการะของพระสงฆแ์ละผูแ้สวงบญุทีม่าสวดมนต ์ท าสมาธ ิใหท้า่นอสิระถา่ยรปูคูก่ับจามร ีแพะ และ
สนัุข Tibetan Mastiff (ไมร่วมคา่ถา่ยรปู) อสิระใหท้า่นไดถ้า่ยกับป้ายสญัลักษณ์ทีร่ะบคุวามสงู 
4,998 เมตร และชมความสวยงาม และถา่ยรปูกับววิทะเลสาบไดอ้ยา่งเต็มอิม่

จากนัน้เดนิทางสูธ่ารน ้าแข็งคาโรลา (Karola Glacier) ธารน ้าแข็งขนาดใหญ ่ไหลลงมาจนใกลถ้นน 
สฟ้ีาใสตัดกับชัน้ดนิด า บนภเูขาบรเิวณโดยรอบมธีงมนตแ์ละโขดหนิ ท าใหบ้รรยากาศดขูลังและ
ยิง่ใหญค่วามส าคัญ เป็นสถานทีถ่า่ยท าภาพยนตรเ์รือ่ง “Red River Valley”อณุหภมู:ิบรเิวณธาร
น ้าแข็งจะต า่กวา่พืน้ทีร่อบขา้งประมาณ 5–10°C ขอ้ควรระวงั:อากาศเบาบาง เนือ่งจากอยูใ่นทีส่งู
หา้มสง่เสยีงดัง เพือ่ป้องกันหมิะถลม่หลังจากนัน้น าทา่นเดนิทางสูโ่รงแรมทีพั่กในเมอืงซกิาเซ่



26 พ.ค 69 วัดทาชลิลนุโป - ทุง่หญา้ทเิบตตอนเหนอื - ดัมซงุ เชา้ ดัมซงุ

หลังจากรับประทานอาหารเชา้ น าทา่นออกทอ่งเทีย่ว วดัทาชลินุโป (Tashilhunpo Monastery)
วหิารศักดิส์ทิธิแ์หง่หลังคาโลก และเป็นหนึง่ในวดัส าคัญของทเิบตชือ่วดัมคีวามหมายวา่ “ภเูขาแหง่
สริมิงคล”เป็นวดัทีม่บีทบาทส าคัญในพทุธศาสนานกิายเกลกุปะถอืเป็น 1 ใน 6 วดัส าคัญของนกิาย
เกลกุปะความส าคัญทางประวตัศิาสตร เป็นศนูยก์ลางส าคัญของศาสนาและประวตัศิาสตรข์องจนี
และทเิบตมาอยา่งยาวนานปีทีก่อ่สรา้ง: ค.ศ. 1447 ผูก้อ่ตัง้ เกดนุ ดรปุ ซึง่เป็นดาไลลามะองคท์ี ่1
การขยายวดัในสมัยของ “พระพันเชนลามะองคท์ี ่4” ไดม้กีารขยายวดัใหม้ขีนาดใหญข่ึน้ อายวุดั 
มากกวา่ 570 ปีสถาปัตยกรรมและจดุเดน่ภายในวดัโถงใหญ ่Tsogchen สามารถรองรับผูแ้สวงบญุ
ไดก้วา่ 2,000 คนภายในประดษิฐานพระพทุธรปูส าคัญ และอนุสาวรยีข์องเกดนุ ดรปุ

จากนัน้น าทา่นสู ่ทุง่หญา้ทเิบตตอนเหนอื เป็นทุง่หญา้เลีย้งสตัวท์ีใ่หญท่ีส่ดุ ตัง้อยูร่ะหวา่งเทอืกเขา
คนุหลนุ เทอืกเขาทังกลูา และ เทอืกเขากังตสิ ดว้ยความสงูเฉลีย่กวา่ 4,500 เมตร ทุง่หญา้ชัง่ถังจงึ
เป็นทุง่หญา้ธรรมชาตทิีใ่หญท่ีส่ดุในทเิบต และเป็นสวรรคข์องสตัวป่์า มพีืน้ทีก่วา่ 600,000 ตาราง
กโิลเมตร ทุง่หญา้ชัง่ถังไดรั้บการยกยอ่งอยา่งเป็นทางการใหเ้ป็นเขตสงวนพันธุธ์รรมชาตริะดับชาติ
เมือ่วนัที ่4 เมษายน 2000 ดว้ยพืน้ที ่247,120 ตารางกโิลเมตร นับเป็นเขตสงวนพันธุธ์รรมชาตทิี่
ใหญเ่ป็นอันดับสองของโลก จากนัน้น าทา่นเดนิสูโ่รงแรมทีพั่กในเมอืงดัมซงุ



27 พ.ค 69 ชอ่งเขานากงัลา - ทะเลสาบนัมโช - ลาซา เชา้ ลาซา

หลังจากรับประทานอาหารเชา้ น าทา่นออกทอ่งเทีย่ว ชมววิ ชอ่งเขานากังลา หรอื Thorong La 
Pass เป็นชอ่งเขาทีส่งูสดุในโลก ตัง้อยูท่ีค่วามสงู 5,416 เมตร (17,769 ฟตุ) บนเทอืกเขาอันนา
ปรุณะในเนปาล โดยเป็นจดุหมายปลายทางทีส่ าคัญในเสน้ทางเดนิป่าอันนาปรุณะ ซึง่มคีวามยาว
ประมาณ 160-230 กโิลเมตร ผา่นภมูปิระเทศทีห่ลากหลาย

น าทา่นชม ทะเลสาบน่ามูช่ัว่ หรอืทะเลสาบนัมโซ (Namtso Lake) ทะเลสาบศักดิส์ทิธิส์ฟ้ีาครามที่
หอ้มลอ้มดว้ยขนุเขารปูทรงแปลกตา ในเมอืงลาซาของเขตปกครองตนเองทเิบต ทางตะวนัตกเฉียง
ใตข้องจนี เป็นทะเลสาบน ้าเค็มทีต่ัง้อยูส่งูทีส่ดุในโลก ดว้ยความสงู 4,718 เมตรจากระดับน ้าทะเล 
ซึง่เป็นทะเลสาบน ้าเค็มทีใ่หญท่ีส่ดุในประเทศจนีประมาณ 1,500 เมตร จากนัน้น าทา่นสูล่าซา
น าทา่นเขา้สูท่ีพั่กโรงแรมในเมอืงลาซา



28 พ.ค 69 ลาซา – สนามบนิลาซา – จนี - สวุรรณภมูิ เชา้ -

หลังจากรับประทานอาหารเชา้ ใหท้า่นอสิระถา่ยรปู หรอือสิระน่ังจบิกาแฟคาเฟ่หลังคาโลกววิอลังกาล 

เมือ่ไดเ้วลาอันควรน าทา่นเดนิทางสูส่นามบนิลาซาเพือ่เดนิทางกลับสูป่ระเทศไทย
15.05 น. บนิโดยสายการบนิ MU9738 บนิจากสนามบนิเมอืงลาซาสูส่นามบนิคณุหมงิ
17.30 น. ตามเวลาทอ้งถิน่ ถงึสนามบนิคณุหมงิรอเปลีย่นเทีย่วบนิ ประมาณ 2 ชัว่โมง
20.40 น. บนิโดยสายการบนิ MU9621 บนิจากสนามบนิคณุหมงิสูส่นามบนิสวุรรณภมูิ
22.15 น. ถงึสนามบนิสวุรรณภมูโิดยสวสัดิภ์าพ



*อตัราบรกิารในตารางเป็นราคาตอ่ทา่น และยังไมร่วมคา่ตั๋วเครือ่งบนิและอาหารมือ้เทีย่งและมือ้เย็น*

วนัเดนิทาง 22- 28 พ.ค 2569

จ านวนผูเ้ดนิทาง 2 ทา่น 3-4 ทา่น 5-6 ทา่น 7-8 ทา่น 10 ทา่น

ราคา/ทา่น หอ้งพักคู่ 53,000 45,000 40,000 35,000 30,000

อตัราคา่บรกิารนีร้วม
ไกดท์อ้งถิน่น าเทีย่วตลอดการเดนิทาง (สือ่สารภาษาองักฤษ)
ทีพั่ก 6 คนื ระดบั 4 ดาวมาตราฐานทอ้งถิน่ พรอ้มอาหารเชา้(พักหอ้งละ 2 ทา่น)
**ลาซา**: โรงแรม Depeng , Wusi Zang , Himalaya
**ชกิาเซ*่*: โรงแรม Gesar, Wanxin Zhige, Sheli Bieyuan
คา่เขา้สถานทีต่ามทีร่ะบใุนโปรแกรม
ยานพาหนะพรอ้มคนขบัมอือาชพีตลอดการเดนิทาง ตามโปรแกรมทีร่ะบใุนโปรแกรม
ใบ Permit เขา้ทเิบต
ประกนัอบุตัเิหตวุงเงนิ 1,500,000 บาท

อตัราคา่บรกิารนีไ้มร่วม
ตัว๋เครือ่งบนิระหวา่งประเทศและภายในประเทศ ประมาณ 20,000-25,000บาท/ทา่น
อาหารกลางวนั และอาหารเย็น
คา่เครือ่งดืม่ และอาหารอืน่ๆ นอกเหนอืจากทีร่ะบใุนโปรแกรม
คา่ทปิไกด ์และคนขบัรถ
คา่กจิกรรมอืน่ๆ นอกเหนอืจากทีร่ะบใุนโปรแกรม

1. การเตรยีมตวัรับมอืกบัภาวะแพท้ีส่งู (High Altitude Sickness **อยา่กลวัภาวะแพท้ีส่งู** จติใจทีแ่ข็งแกร่ง คอื วธีรัีบมอืที่
ดทีีส่ดุ  **ภาวะแพท้ีส่งู** เป็นเรือ่งปกตเิหมอืนเมารถ **ไมเ่กีย่วกบัสขุภาพแข็งแรงหรอืไม่** 
**ผูท้ีเ่ป็นโรคหัวใจ ความดนัสงู หรอืหอบหดื** ควรปรกีษาแพทยก์อ่นเดนิทาง

2. ยาป้องกนัและบรรเทาอาการแพท้ีส่งู **กอ่นเดนิทาง** ดืม่ **โสมทเิบต (หงจิง่เทีย่น)** เพือ่ชว่ยปรับตวั  หลงัถงึทเิบต 
หากมอีาการหนัก ใหรั้บประทาน **ยาทเิบตเฉพาะ (เกาหยวนอนั)**   - **ใชอ้อกซเิจนกระป๋อง** หรอื **ใหน้ ้าเกลอื** 
ในกรณีจ าเป็น  
3. ปรับตวัเมือ่ถงึทีส่งู **เคลือ่นไหวชา้ๆ** ใน 1-2 วนัแรก  - **กนินอ้ยแตบ่อ่ยครัง้ และดืม่น ้ามากๆ**  - **หลกีเลีย่งการ
ออกแรงหนัก** เพือ่ลดการใชอ้อกซเิจน  
4. เรือ่งอาบน ้าและอากาศ **วนัทีแ่รกถงึไมค่วรอาบน ้า** เพือ่ป้องกนัหวดั  - **ทเิบตอากาศแหง้** – ทาลปิบาลม์และวาง
แกว้น ้าในหอ้งนอนเพือ่เพิม่ความชืน้  
5. การป้องกนัแสงแดดและความหนาวเย็น**  **ครมีกนัแดด SPF สงู** จ าเป็นเพราะแสงแดดแรงมาก  - **หมวกและแวน่
กนัแดด** ชว่ยป้องกนั UV **เตรยีมเสือ้กนัหนาว** เพราะบางจดุอาจเย็นถงึ **-10°C**  
6. ขอ้หา้มส าหรับผูม้ปัีญหาสขุภาพ**  - **ผูป่้วยความดนัโลหติสงูหรอืโรคหัวใจรุนแรง** หา้มเดนิทางขึน้ทีส่งู  - **นักการ
ทตูและนักขา่วตา่งชาต*ิ* ไมไ่ดรั้บอนุญาตใหเ้ขา้ทเิบต  
7. เคารพวฒันธรรมทอ้งถิน่**ศกึษาและปฏบิตัติามธรรมเนยีมทเิบต**  ไมก่ระท าการใดๆ ทีข่ดัตอ่ความสงบสขุของทเิบต**

*ค าแนะน าส าคญัส าหรับการทอ่งเทีย่วทเิบต* 

1. การมอบผา้คาตกั เป็นสญัลกัษณ์ของการตอ้นรับ ความจรงิใจ และความจงรักภักดี
- เมือ่ไดรั้บ ควรโคง้ศรีษะเล็กนอ้ยเพือ่แสดงความขอบคณุ  

2. มารยาทการดืม่ชาและเหลา้ ใชน้ิว้นางจุม่เหลา้แลว้สะบดัขึน้ฟ้า 3 ครัง้,จบิ 3 ครัง้ (แตล่ะจบิ เจา้บา้นจะเตมิเหลา้ให)้ 
ดืม่หมดแกว้ในครัง้ที ่4 (** สามจบิหนึง่แกว้**)  
ชาเนย - หา้มยกถว้ยชาเอง ตอ้งรอใหเ้จา้บา้นยืน่มาให ้  - จบิชาเพือ่แสดงความขอบคณุ  
3. สญัญาณมอืและภาษากาย **แลบลิน้**: แสดงความ **เคารพ** หรอื **ความเขนิอาย** (ไมใ่ชก่ารเยาะเยย้)  
**ประนมมอื *: เป็นการทกัทายหรอืแสดงความเคารพ  
4. การทกัทายและมารยาททั่วไป**  - เรยีกชือ่ชาวทเิบตโดยเตมิ * (ลา่) ทา้ยชือ่เพือ่แสดงความเคารพ  - **เดนิใหเ้กยีรต*ิ*
ไมแ่ซงหนา้และใหท้างเมือ่พบกนั  **มารยาทบนโตะ๊อาหาร**:  - ไมท่ าเสยีงขณะดืม่หรอืเคีย้ว - ไมต่กัอาหารเต็มปาก  
5. การเขา้ไปในบา้นหรอืเต็นท*์*  - **หา้มเหยยีบธรณีประต*ู* (ถอืเป็นความอปัมงคล)  - **ไมค่วรถม่น ้าลาย**ตอ่หนา้ชาว
ทเิบต  
6. ขอ้หา้มเรือ่งอาหาร**  - **หา้มกนิเนือ้ลา เนือ้มา้ และเนือ้สนัุข** - ในบางพืน้ที ่**ไมก่นิปลา**  

*เคล็ดลบัวัฒนธรรมและขอ้หา้มในทเิบต* 
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