
（假日会员专享）【避暑湘鄂赣，云上寻鹿鸣 】乘森林火车·宿梯田洞穴·泡鹿鸣温泉·登云海草甸纯玩双高五日游行程单
	产品编号
	ZLJRNCYT-HX20260605M2
	出发地
	广东省
	目的地
	江西省

	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
	无


行程安排
	行程详情

	第一天：广州南——韶关——上犹森林小火车——桃源梯田   【今日意境】 ：从岭南都市的喧嚣 ，到赣南山水的静谧；从高铁的飞驰 ，到梯田洞穴的安然。这一日 ，是旅程的开启 ，也是平安之福的序章。上午 ：高铁北上从广州南站乘高铁前往韶关 ，窗外风景从珠三角平原渐变为粤北喀斯特峰林。抵达后换乘旅游大巴 ，沿大广高速前往上犹县。中午 ：于途中餐厅品尝赣南风味 ，为下午的森林火车之旅补充能量下午 ：森林火车·穿行茶田的时光机抵达【赣南森林小火车站——园村站】 。乘坐目前南方仅存仍在运行的窄轨森林小火车之一（全程约1 小时） 。这条始建于上世纪 60 年代的森林铁路 ，轨距仅 80 公分 ，原用于运输木材 ，现被誉为“世界级旅游珍品”。列车穿行于碧绿茶田与翠竹密林之间 ，右侧车窗视野尤佳 ，可见层层茶田如绿色波浪翻涌。终点窑下站旁保留百年圩场 ，逢农历一、 四、七可遇客家赶集（可购买花生、红薯干等山货 ，作为午后小食）。傍晚 ：桃源梯田·望天丘上的日落乘车前往【桃源梯田景区】（国家 4A 级旅游景区 ，海拔 1442 米 ，总面积 10 平方公里 ，有 5000 余亩梯田层叠起伏） 。傍晚时分登临核心观景台“望天丘” ，观赏夕阳余晖映照千亩梯田的水面倒影。盘龙汇：沿栈道漫步“盘龙汇” ，俯瞰一条条田埂线如千百条长龙聚会 ， 曲线之美令人叹为观止。层层梯田在暮光中勾勒出大地最温柔的曲线。晚上 ：光影星夜·流光盛宴入住景区内桃源梯田洞穴酒店或远山民宿 ，放下行李即可投入梯田夜的怀抱。夜幕降临后景区灯火璀璨。梯田灯光秀：每日固定时段上演梯田主题灯光秀（夏季约 19:30 起 ，每 40-50 分钟一场 ，多时段滚动表演） 。华灯亮起的刹那 ， 5000 余亩梯田层叠交错化作流光星河。星空观测 ：梯田地处高山 ，远离城市光污染 ，是观星的天然宝地。在“望天丘”或酒店露台仰望星空 ，繁星满天、银河横跨天际 ，尤以夏秋季最为璀璨。夜游桃源花街 ：您可在此自费品尝遂川特色小吃（桃源蘸鸭、遂川板鸭、艾叶米果、酿豆腐等） 。若想体验丰富一点的晚餐 ，可前往“桃源乡宴”餐厅品尝乡土菜 ，也可选择“十三烧”烧烤吧——边撸串吹山风、边喝精酿啤酒 ，在高山之巅享受别有风味的夜宵时光。（景区内七彩泳池、陶艺体验等均为自费项 目 ， 自愿参与）。用餐：中餐住宿：桃源梯田洞穴酒店或远山民宿第二天：桃源梯田——南惹古村——鹿鸣谷森林温泉【今日意境】 ：从梯田晨雾中醒来 ，漫步千年古村；午后在鹿鸣幽谷中泡一池暖汤。这一日 ，是古村乡愁与森林康养的完美结合。清晨 ：梯田晨雾·摄影天堂步行前往观景台（距酒店约 10 分钟） ，欣赏梯田晨雾与日出金光——薄雾如白纱缠绕山腰 ，梯田水面泛起初升阳光的金色 ，偶有农夫牵牛经过 ，是专属于早起者的视觉盛宴。亦可在“轿子顶” 区域自由散步，感受高山清新空气。上午 ：南惹古村·千年银杏下的时光乘车前往【南惹古村】（位于明月山深处 ，约 800 年历史） 。村口两株千年古银杏（一雌一雄）为标志景观 ，被称为“熊猫级活化石”。沿青石板路步入古村 ，两侧古木参天、浓荫蔽日 ，顿觉凉意沁人。溪水自山间蜿蜒而下 ，清澈见底 ，水声潺潺。推荐体验 ：在溪边石上小憩 ，脱鞋将双脚浸入冰凉的泉水中——一股沁人的冷冽从脚底蔓延至全身 ，伴着头顶沙沙的竹叶声与穿林而过的山风 ，盛夏的燥热一扫而空。中午 ：农家土菜午餐于景区附近农家餐厅品尝地道农家土菜 ：竹林鸡（散养于竹林间 ， 肉质紧实鲜嫩） 、 山泉豆腐（以山间清泉磨制 ，豆香浓郁、入口滑嫩） 、柴火饭（土灶柴火慢煮 ，米香扑鼻） 。一餐朴实却满足的乡野风味 ，为下午的温泉之旅蓄满能量。下午 ：鹿鸣幽谷·鹿鸣谷森林温泉前往【鹿鸣谷度假区】 ，入住修河温泉酒店。稍作休整后 ，体验森林温泉——温泉引自地下深层天然偏硅酸热泉 ，水温常年保持在 40-42℃ ,  富含偏硅酸、氟、钙、镁等多种矿物质 ，对舒缓神经、改善皮肤、促进血液循环有显著效果。温泉区依山势而建 ，大大小小数十个泡池错落分布于竹林、溪涧与山石之间 ，绿植掩映 ，私密而野趣盎然。推荐体验：半山腰无边泡池：视野开阔 ，泡汤时可俯瞰山谷全景 ， 日落时分尤其推荐。竹林秘汤 ：隐于茂密竹林中的小型泡池 ，环境清幽。石板浴与汗蒸房：泡汤后可平躺石板放松 ，促进排汗代谢。水疗按摩池：水力冲击喷嘴可针对肩颈、腰背进行水流按摩。泡汤之余 ，您还可漫步温泉区内的森林步道 ，或在休息厅享用免费供应的菊花茶、姜茶。温泉区营业时间通常为09:00-22:00。建议单次浸泡不超过 15 分钟 ，及时起身休息补水 ，总时长控制在 1 小时内。晚餐 ：晚餐自理（自由寻味）晚餐您可前往度假区周边 ，推荐品尝 ：炒粉（当地米粉配腊肉、青菜 ，锅气十足） 、瓦罐汤（慢火煨制，原汁原味） 。三五好友可点几样小吃分食 ，感受鹿鸣谷的烟火气。用餐：含早中餐住宿：鹿鸣谷修河温泉酒店第三天：鹿鸣谷——滴水崖仙侠瀑布——修水宁州古城——仙女谷灯光秀【今日意境】 ：从飞瀑流泉到古城诗韵 ，从千年文脉到仙谷幻光。这一日 ，是水的千姿百态与传说的沉浸交织 。上午 ：滴水崖·双瀑奇观前往【滴水崖瀑布】是一处尚未完全开发的天然瀑布。瀑布高约 48 米 ，宽约 20 米 ，水流从陡峭的崖顶倾泻而下 ，撞击在下方岩石上 ，水花四溅 ，如白练垂空。乘坐景交车抵达瀑布区域后 ，首先来到位于瀑布上方的观景平台。平台依崖壁而建 ，视野开阔 ，可俯瞰瀑布飞流直下的全貌——水流从脚下奔腾而出 ，跌入深潭 ，水声如雷。崖壁因常年水流冲刷 ，长满青苔 ，水雾从下方升腾而上 ，在阳光中折射出彩虹 ，站在平台上仿佛置身水汽氤氲的仙境。这里是拍照的最佳位置 ，可将瀑布、峡谷与远山尽收镜头。从观景平台沿石阶下行 ，可到达瀑布侧面和底部。瀑布左侧有一条小径可攀爬至半腰 ，从侧面近距离感受水流的轰鸣 ，水花溅在脸上 ，清凉沁人。传说古代有仙人在此修炼 ，崖壁上留有“仙人掌印” ，至今清晰可辨。游览结束后 ，乘坐景交车返回停车场。中午 ：仙侠瀑布宴在景区旁临溪餐厅享用仙侠瀑布宴 ，特色菜品包括 ：瀑布活水鱼（现捞现杀 ， 肉质嫩滑无腥） 、清炒山野菜、腊肉炒豆干。用餐时可隐约听见瀑布轰鸣 ，别具风味。下午 ：修水宁州古城·市井漫步乘车前往【修水宁州古城】 。漫步南岭古街——明代商铺遗存 ，木质排门保存完好 ，青石板路蜿蜒曲折，街巷两侧老宅比邻 ，铁匠铺、竹编店、老茶馆零星分布 ，依然保留着旧时市井的烟火气。探访“双井”古井群 ，这里是当地黄氏家族“一门十进士”的历史见证 ，古井水质清冽 ，至今仍有居民取用。可以在南岭古街买一个刚出笼的修水哨子（糯米皮包裹笋丁肉末 ，软糯鲜香） ，配一杯当地菊花茶 ，坐在古井旁的石阶上小憩 ，看街坊邻里闲话家常 ，感受慢时光的悠然惬意。晚上 ：幻光仙境·仙女谷梦幻灯光秀暮色四合 ，大巴载着我们驶入【仙女谷】 。夜幕是它的画布 ，灯光是它的画笔。步入景区 ， 白天的一切都隐入了暗夜 ， 唯有灯光勾勒出的仙境轮廓在眼前铺展。千亩茶海在夜色中被点染成一片流动的光河 ，层层梯田如琴键般亮起 ，灯光随山势起伏 ，宛如大地的脉搏。震撼的山水实景灯光秀随即上演——270 度全景观演 ，水雾与激光交织 ，光影在茶山、瀑布、湖面之间跃动 ，配合环绕音效 ，讲述着七仙女下凡的古老传说。你站在光影中央 ，仿佛被卷入一场穿越千年的梦境。晚餐自理（七夕老街自由寻味） ：老街汇集赣西风味小吃 ，推荐 ：赣西小炒肉（香辣下饭） 、艾叶粑粑（甜糯清香） 。您可边走边尝 ，或找一家临水餐厅坐下 ，看夜色中的湖光与灯火。	用餐：含早中餐住宿：仙女湖云锦庄第四天：仙女湖船游+龙王岛——仙女湖鱼宴——桂东——万洋山【今日意境】 ：乘船探访七仙女传说之源 ，泛舟碧波之上；午后驱车入湘 ，登临21℃高山草甸 ，夜观璀璨星河这一日 ，是浪漫传说、清凉秘境与星空对话的完美融合。上午 ：仙湖寻踪·仙女湖景区晨光熹微 ，我们来到“七仙女下凡之地”——【仙女湖】 。这里不仅是国家级七夕文化旅游度假区 ，更是CCTV 七夕晚会的拍摄地 ，每一寸山水都浸染着古老传说的浪漫。踏上【七夕岛】： 岛上弥漫着人间烟火的欢愉 ，云端漫行、仙缘飞索、仙女威亚、丛林穿梭       海陆空多维度的玩法让人跃跃欲试。你可以在七夕剧场看一场缠绵的舞台表演 ，也可以什么都不做 ，只是站在望情桥上 ，看湖水碧波荡漾 ，想象牛郎织女在此相会的刹那。来到【爱情岛】 ：——一座被粉色与甜蜜填满的梦幻之境。喜庆的中式婚俗长廊、浪漫的花语礼堂、三生桥上刻着“前世今生来世”的誓言       你可以走进四味屋 ，尝一口爱情的酸甜苦辣；也可以在花语湾的秋千上轻轻摇晃 ，让相机定格这一刻的唯美。登上【龙王岛】 ：拾级 777 级台阶 ，沿途或许会与山中“灵猴”偶遇——它们蹲在树杈上 ，好奇地打量着你。登顶龙王阁 ，脚下是玻璃观景平台 ，俯瞰湖面 ，恰好望见“神龟拜龙王”的天然奇景。风从湖面吹来 ，吹散额头的汗珠 ，你会由衷感叹： “登顶龙王阁 ，才识仙女湖”。	中午 ：仙女湖鱼宴享用仙女湖鱼宴 ，主打有机奶白鱼头汤 ，配萍乡小炒肉。窗外碧波万顷 ，用餐时仿佛与湖水相融。下午 ：寿乡秘境 ・ 万洋山景区抵达万洋山。桂东是 “ 中国长寿之乡” ，全县百岁以上老人比例远超国家标准 ，而万洋山正是这片长寿  福地的核心所在。平均海拔 1500 米 ，森林覆盖率高达 92% ，空气中负氧离子浓度常年保持在每立方厘  米 5 万至 10 万个 —— 是城市的数十倍。每一次呼吸 ，都是对肺腑的深度洗涤。这里以 “21℃的夏天”惊艳世人 ，没有空调 ，没有燥热 ，只有清凉的山风与铺天盖地的绿意。入住 ：万洋山高山草海酒店入住海拔 1500 米的云端酒店。酒店内享用晚餐 ， 品尝桂东炒肉、腊肉炖笋、高山蔬菜等。晚上 ：夜观星空·祈福安康万洋山远离光污染 ，是观星的绝佳之地。约 20:00 后步出酒店 ，踏上草甸栈道 ，抬头即见漫天繁星如碎钻撒满天幕 ，银河横跨天际 ，清晰可辨。 四周万籁俱寂 ， 唯有山风轻拂 ，星光洒在草甸上 ，仿佛触手可及。温馨提示：夜间气温仅 13-20℃ ,  体感清冷 ，请务必穿着长袖外套或薄冲锋衣。用餐：含早中晚餐住宿：万洋山山居云海酒店第五天：万洋山云海日出——高山草甸漫步——午餐——韶关——广州南【今日意境】 ：在南方少见的高山草甸上 ，迎接第一缕曙光； 随后沿武深高速南下 ，高铁飞驰 ，一日之内从仙境回到人间烟火。上午 ：双选体验 ・ 日出或云海选项一：早起追光（约 05:30 起床）步行 15 分钟至沐云台（最佳观日出点） 。天色未亮 ，乳白色云海在脚下翻涌 ，风车叶片在晨雾中若隐若现。东方天际从鱼肚白渐变为橘红、绯紫 ，太阳从远山轮廓喷薄而出 ，刹那间云海染金 ，草甸露珠闪闪发光。 日出之后 ，可返回酒店休息或者享用早餐。选项二： 自然醒（约 07:00 起床）睡到自然醒 ，在酒店用完早餐后 ，不慌不忙地前往沐云台。万洋山的云海常常持续到上午 ，此时光线柔和 ，云海如棉絮铺展到天边 ，形成“云隙光” ，洒在草甸上如梦似幻。无论选择哪种方式 ，随后均沿木栈道游览：沐云台 ・ 吸氧观云海：立于山巅 ，深呼吸清冽空气 ，看云海翻涌、风车转动 ，将城市的浊气一吐而尽。相思草原 ・ 徒步延寿路 ：沿木栈道穿行十万亩南方高山草原 ， 闲步林间、 听风赏绿 ，在天地间感受长寿秘境的悠然气场 ，为自己与家人祈一份安康顺遂。高山天池 ・ 饮长寿水：驻足“江南天池” ，掬一捧清冽甘甜的山泉水 ，当地人视为“长寿水”。彩虹营地 ・ 静养小憩：寻一处木椅坐下 ， 闭目养神 ， 听风声鸟鸣 ，看云来云去。什么也不做 ，就这样度过一个慵懒的上午——长寿的哲学 ，有时就是“慢下来”。下午 ：高铁归家午餐后乘车南下 ，抵达韶关站 ，乘高铁返回广州南。窗外风景从粤北群山渐变为珠三角平原 ，带着万洋山的清凉与长寿之乡的福气 ， 回到温馨的家。用餐：含早中餐住宿：温馨的家==========================   行程结束   ==========================此行程为综合打包价 ，无额外门票优惠；若因个人原因未游览景点 ，费用不退；赠送景点无法游览 ，不退费用。


费用说明
	费用包含
	1.    大交通 ：含广州南至韶关站往返高铁票；2.    酒店标准 ：全程4晚入住行程中指定酒店标准双人间（标准双人间 ，每成人每晚一个床位 ， ；行程所列酒店如因节假日房间爆满或政策原因、酒店被征用等特殊原因无法安排 ，我社将换用同等级别酒店 ，但不赔偿任何损失）补房差650/人 ，退房差200元/人含早；3.    餐饮标准 ：全程含4早6正 ，正餐餐标30/位 ，正餐八菜一汤（特色餐除外） ， 10人-14人一桌 ，人数若不足10人，菜式酌减或退餐费；4.    交通标准 ：当地全程空调旅游车（按人数定车型 ，保证一人一正座） ，此线路因山路较多且地理环境较特殊大巴只适用底盘高国产旅游车 ，不便之处 ，敬请谅解。5.    门票标准 ：行程内所含景点大门票及小交通6.    导游标准 ：全程优秀导游服务7.    其他安排 ：每天免费赠送一支矿泉水特别提醒 ：如遇旺季 ，景点顺序导游根据实际情况安排 ，敬请谅解。儿童安排：●婴儿 ：2 周岁以下儿童不含往返大交通、不含景点门票、不含当地旅游车位、全程不占床位、不提供早餐及餐费。具体价格以落实为准 ，敬请留意；●小童 ：2—6 周岁内（不含 6 周岁）儿童报价含 ：当地旅游车车费、导游服务、半价餐费；含门票、不含床位费、 ●中童 ：6-12周岁内（含 6 周岁）儿童报价含 ：当地旅游车车费、导游服务、半价餐费、含门票、不含床位费.

	费用不包含
	●景点内园中园门票及行程中注明门票自理的景点、全陪费用●如出现单男或单女参团出现无法安排拼住时 ，要补单人房差；●不含接送；游客于指定时间内自行前往指定的地点集合。●旅游意外保险及航空保险 ，建议客人报名时自行购买；●由于不可抗拒原因而需要变更行程时产生的费用（包括但不限于自然灾害、航班延误或取消、车辆故障、交通意外等)


自费点
	项目类型
	描述
	停留时间
	参考价格

	必消套餐
	仙女湖游船+桃源梯田环保车+滴水崖环保车+车导综合服务费 =398/人(无任何年龄优惠)
	
	¥(人民币) 398.00


其他说明
	预订须知
	备注：●为了保证旅游者安全 ，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 ，凡有心血管疾病、脑血管疾病、 呼吸系统疾病、精神病、严重贫血病、大中型手术的恢复期病患者、孕妇及行动不便者谢绝报名；如隐瞒参团发生事故 ， 由旅游者本人承担全部责任及可能产生的全部费用 。

	温馨提示
	夏季旅游温馨提示：尊敬的贵宾：感谢您选择本次“避暑湘鄂赣 ，云上寻鹿鸣”双高五日之旅。为确保您的旅途顺畅、舒适且安全 ，请您仔细阅读以下温馨提示。一、交通与行李提示高铁与换乘 ：行程涉及高铁往返（D1广州南→韶关、 D5韶关→广州南） ，以及每日城际大巴转运。请务必听从导游指挥 ,  集体行动。长途舒适 ：车程较长 ，建议携带颈枕、 眼罩、耳塞 ，提升途中休息质量。行李建议 ：全程大巴跟随 ，建议携带20-24寸行李箱 ，另备随身背包放置贵重物品、保温杯、雨伞及常用药品。二、天气与着装提示应对多变： 6-9月湘赣地区气温炎热 ， 白天均温28-35℃ ,  早晚温差5-10℃ 。建议采用“多层叠穿”策略： 内穿吸汗速干T恤 ，外备薄款防晒衣或防风外套。鞋子至关重要 ：行程涉及龙王岛777级台阶、万洋山草原栈道等步行路段 ，请务必穿着舒适防滑的徒步鞋或运动鞋 ，切勿穿高跟鞋。场景化着装建议：鹿鸣谷温泉 ：含温泉体验 ，请携带泳衣、泳帽。仙女湖游船 ：湖面风大 ，备薄外套 ，注意防晒。滴水崖瀑布 ：水雾较大 ，建议携带防水外套或雨衣。万洋山观星/日出 ：海拔1500米 ，夜间气温仅15-20℃ ,  必须带长袖外套或薄冲锋衣。三、饮食与健康提示辣度协调 ：全程团队餐食以“免辣”或“微辣”为基础烹调。如个人喜食辣味 ，请提前告知导游 ，我们将单独提供辣椒酱或辣味小碟。素食与特殊需求 ：如有素食、食物过敏等特殊饮食要求 ，请务必在出行前向领队确认。自理用餐推荐：D1晚餐 ：桃源花街（遂川板鸭、艾叶米果等）D2晚餐 ：鹿鸣谷周边（炒粉、瓦罐汤）D3晚餐 ：仙女湖七夕老街（赣西小炒肉、仙女湖鱼头、艾叶粑粑）随身干粮 ：每日车程较长 ，建议携带饼干、巧克力、坚果等零食。晕车准备： D4前往万洋山有部分山路 ，易晕车者请提前备好晕车药。四、 自由活动与安全提示牢记信息 ：请务必牢记导游宣布的集合时间与地点。涉水与游船安全 ：仙女湖游船时穿好救生衣 ，上下船注意脚下 ，拍照时握紧手机。景区步行安全：龙王岛登山 ：777级台阶 ，请量力而行 ，有心脑血管疾病者建议山下等候。滴水崖瀑布栈道 ：路面可能湿滑 ，请慢行。万洋山草原栈道 ：部分路段有坡度 ，注意脚下。财物保管 ：在高铁站、景区入口、夜市等人流密集区域 ，请妥善保管随身物品。长者关怀： 60岁以上长者请根据自身健康状况量力而行。龙王岛可选择不登顶 ，万洋山沐云台步行距离较短 ，较为轻松温泉体验健康提醒：行程D2含有森林温泉体验。温泉会使血管扩张、血压波动 ，患有高血压、心脏病、严重动脉硬化、糖尿病并发症、孕妇及术后康复期客人 ，不建议浸泡温泉。如坚持体验 ，请务必缩短单次浸泡时间（不超过10分钟） ，避免空腹或饱餐后立即泡汤 ，全程应有家人陪同。如出现头晕、胸闷、心悸等不适 ，请立即离开泡池并告知导游。请根据自身健康状况量力而行。五、文化体验与环保提示文明参观 ：纪念馆、古村内请勿触摸展品 ，拍照请关闭闪光灯。防晒补水 ：户外活动请做好防晒措施 ，及时补充水分。环保出行 ：请自觉维护环境卫生 ，将垃圾投入指定垃圾桶 ，共同保护自然美景。

	退改规则
	确定日期出游后不可更改或取消（除遇不可抗力因素），恕不退款！

	保险信息
	此团由南昌运通旅行社有限公司（许可证号:L-JX00482）委托旅游目的地具有相应资质的地接社承接本旅行团在当地的接待业务，地接社的相关信息、委派的导游姓名和电话，以及具体车次时间、最终行程（游览顺序）及入住酒店的具体名称等信息，一并在出团前派发的出团通知书行程表中告知，客人对此表示同意。
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