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内容概要

　　西藏自治区位于中国的西南边疆，青藏高原的西南部。
它北与新疆维吾尔自治区和青海省毗邻，东连四川省，东南与云南省相连，南边与西部与缅甸、印度
、不丹、锡金和尼泊尔等国接壤，形成了中国与上述国家边境线的全部或一部分，全长近4000公里。
西藏自治区南起北纬26度52分，北至北纬36度32分；西自西经78度24分，东到东经99度06分。
南北最长约1000公里，东西最宽达2000公里。
全区土地面积为122万多平方公里，约占全国总面积的12.8%。

　　地形与山脉
　　西藏自治区平均海拔在4000米以上，是青藏高原的主体部分，有“世界屋脊”之称。
这里地形复杂，大体可分为三个不同的自然区：西部是藏北高原，位于昆仑山、唐古拉山和冈底斯山
、念青唐古拉山之间，占自治区总面积的三分之二；南部是藏南谷地，位于冈底斯山和喜玛拉雅山之
间；藏东为高山峡谷区，分布着一系列由东西走向逐渐转为南北走向的高山深谷，系著名的横断山脉
的一部分。
地貌基本上可分为极高山、高山、中山、低山、丘陵和平原等六种类型，还有冰缘地貌、岩溶地貌、
风沙地貌、火山地貌等。

　　蜿蜒于西藏高原南侧的喜玛拉雅山，由一系列东西向的平行山脉组成，其主要部分在中国与印度
、尼泊尔的交界线上，全长2400公里，宽约200－300公里，平均海拔在6000米以上。
海拔8848.13米的世界第一高峰－珠穆朗玛峰，耸立在喜玛拉雅山中段。
在其周围5000多平方公里的区域内，有8000米以上山峰4座，7000米以上山峰38座。

　　河流与湖泊　　　　　　　　　　　
　　在西藏自治区境内，流域面积大于1万平方公里的河流有20多条，流域面积大于2000平方公里的河
流有100条以上。
著名的河流有金沙江、怒江、澜沧江和雅鲁藏布江。
西藏还是国际河流分布最多的一个中国省区，亚洲著名的恒河、印度河、布拉马普特拉河、湄公河、
萨尔温江、伊洛瓦底江等河流的上源都在这里。
西藏河流的水源主要由雨水、冰雪融水和地下水组成，流量丰富，含沙量小，水质好。

　　雅鲁藏布江为西藏第一大河，发源于喜玛拉雅山北麓阿里仲巴县境内的杰马央宗冰川，在中国境
内全长2057公里，流域面积24万多平方公里，流域平均海拔4500米左右，是世界上海拔最高的大河。
雅鲁藏布江流入印度后被称为布拉马普特拉河。

　　西藏高原共有大小湖泊1500多个，其中面积超过1000平方公里的有纳木错、色林错和扎西南木错
，面积超过100平方公里的湖泊有47个。
湖泊总面积为24000平方公里左右，约占中国湖泊总面积的三分之一。
西藏高原不仅是中国最大的湖泊密集区，也是世界上湖面最高、范围最大、数量最多的高原湖区。
这里的湖泊咸水湖多，淡水湖少，湖面海拔超过5000米的有17个。

　　西藏气候主要有以下几个特点：
　　【空气稀薄，气压低，含氧量少】
　　【太阳辐射强，日照时间长】
因西藏高原海拔高、空气稀薄、尘埃和水气含量少、透明度高，故阳光透过大气层时能量损失少，则
辐射较强。
西藏是全国太阳辐射能最多的地方，拉萨市总辐射为195千卡／平方厘米·年，而纬度相近的成都仅
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为88千卡／平方厘米·年，上海为113千卡／平方厘米·年。
西藏高原的日照时数也远比我国同纬度的其它地区多，如拉萨全年日照时数3021小时，而成都是1186
小时，上海1932小时。

　　【气温偏低，日温差大】 由于西藏高原地势高，气温比同纬度的长江流域地区低得多，且日温差
大。

　　【全年分为明显的干季和雨季】
在冬季西风和夏季西南季风的交替控制下，西藏干季和雨季的分野非常明显，一般每年10月至翌年4月
为干季，5月至9月为雨季。

　　【气候类型复杂，垂直变化大】
西藏地势西北高，东南低，海拔由5000米左右下降到几百米。
气候类型也因此自东南向西北依次有：热带、亚热带、高原温带、高原亚寒带，高原寒带等各种类型
。
在藏东南和喜玛拉雅山南坡高山峡谷地区，由于地势迭次升高，气温逐渐下降，气候发生从热带或亚
热带气候到温带、寒温带和寒带气候的垂直变化。
“一山有四季，十里不同天”在这里得到了最真实的体现。

　　行政区划
　　西藏自治区是中华人民共和国的五个自治区之一，是一个以藏族为主体的民族自治区。

　　西藏自治区设6个地区、1个地级市、1个县级市和76个县。
其中，拉萨市辖7个县和1个县级城关区；昌都地区辖15个县(其中4个县暂未成立)，行署设在昌都县；
山南地区辖12个县，行署设在泽当镇；日喀则地区辖17个县和1个县级市，行署设在日喀则市；那曲地
区辖10个县和1个特别区，行署设在那曲县；阿里地区辖8个县(其中1个县暂未成立)，行署设在狮泉河
镇；林芝地区辖7个县，行署设在八一镇。
自治区首府拉萨市，是西藏政治、经济、文化的中心。

　　人 口
　　西藏自治区人口二百多万，是我国人口最少、密度最小的省区。
藏族占全区人口的94.7%。

　　西藏人口分布很不平衡。
东南部的昌都、林芝、山南、日喀则和拉萨四地一市，土地面积只占全区的42%，而人口总数却占全
区85%；西北部的那曲和阿里两地区，土地面积占全区的58%，人口仅占全区的15%。
自1951年和平解放以来，党中央和人民政府根据西藏的实际情况，制定了相关发展人口的政策，并大
力发展经济及医疗卫生事业，使西藏的人口逐年增加。

　　西藏以其雄伟壮阔、神奇瑰丽著称寰宇。
她有着悠久的历史、壮丽的河山、奇特的民族风情、仙境般的自然景观，如果你踏上这片陌生神奇的
土地，沿着朝拜者的足迹走上那古老而遥远的年代，游览那金碧辉煌的名刹古寺，欣赏那灿烂的文化
艺术，饱览那绮丽壮观的山川湖泊风采，领略那雪域高原独特的民风民俗，遨游那一座座冰山雪峰定
会使你如醉如痴，不由自主的啧啧称奇！

　西藏位于祖国的西南边陲，边界外与印度、尼泊尔、不丹、锡金、缅甸等国接壤，内与青海、新疆
、四川、云南等省区相邻。
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西藏现有人口240余万，其中藏族占94.7％，其余的是汉、门巴、洛巴、回、纳西等民族。
在西藏这片神奇的土地上，拥有丰富、独特、堪称世界一流的旅游文化资源，境内高山嵯峨，湖泊星
罗棋布，自然风光宏伟壮丽，民俗风情古朴浓郁绚丽多彩，草原碧蓝的天空，茂密的原始森林，金壁
辉煌的名刹古寺，辽阔的大地纯净无污染，倍受全世界的关注。
西藏正以其不同凡响的自然景观和人文景观而日益成为世界性的旅游胜地，成为全世界旅游爱好者最
向往的热土。
西藏旅游资源品种多样、品位一流，大致可分为以下三大类：
第一类——高原自然景观
西藏作为“世界屋脊”，拥有丰富的立体景观，高山、草原、林海、江河、冰川、河谷、湖泊、珍稀
动植物应有尽有，且大多属于“最”字号序列。
例如，号称“地球第三极”
、拥有40多座7000米以上高峰、地球上最年轻、最高的喜玛拉雅山脉；世界最高峰珠穆朗玛峰；平均
深度5000米的世界第一大峡谷雅鲁藏布大峡谷；藏东昌都地区怒江、澜沧江、金沙江三江并流的奇异
景观；数十万平方公里各类野生动物成群的藏北无人区；还有分布高原南北约1500大小湖泊；等等。
所有景观均以超乎寻常的大尺度给人以巨大的冲击力，以高度纯净无污染的原始状态给人以不可抗拒
的吸引力。

第二类——历史宗教文化景观
西藏是以藏族为居住主体的地区，藏民族有着相当悠久的历史，他们在独特的自然条件和社会环境下
发展至今，创造了博大精深的文化，包括宗教文化。
而所有历史的、宗教的、文化的传统，都系统地完整地保存并体现于遍及西藏各地的大小寺院、宫殿
、庄园、建筑、壁画、雕塑、寺藏等文物古迹。
举世闻名的布达拉宫是其中的典范，历史文化地位同样重要的还有拉萨三大寺、扎什伦布寺、萨迦寺
、大昭寺、桑耶寺等等。

　　第三类，高原民族民俗风情
　　西藏人民长期生活在高原，早已适应了高原特殊的自然环境，并形成了极富特色的民俗风情。
西藏是“歌舞的海洋”这是众所周知的，而西藏的饮食、民居、服饰、工艺品等等，无不洋溢着浓浓
的高原风、高原情。
尤为引人入胜的是丰富多彩的民间传统节日。
每一个节日都以强烈的传统色彩把独特的高原民风渲染得淋漓尽至。
其中拉萨雪顿节、那曲羌塘恰青赛马节早已为许多旅游爱好者所熟知，它们以完全不同的风格全面展
示了高原都市、农村和牧区的风俗文化。

　　随着改革开放和人际交往的日益扩大，我区和全国各地一样，希望越来越多的旅游爱好者到西藏
旅游，但从西藏自然条件的特殊性和我区旅游管理能力的有限性出发，有关政策需要提请注意。

　　１、西藏是边疆省区，有较长的国际边境线，与印度、尼泊尔、不丹、锡金、缅甸等国接壤，这
是我区发展国际旅游的区位优势，但出于自然保护的需要，目前西藏尚未全面对外开放，未开放地区
内的自然风光或文物古迹不作为旅游景点。
我区目前的国际通道除拉萨国际机场外，国家一级边境口岸仅有樟木口岸，阿里地区的普兰口岸为二
级口岸。

　　２、由自然条件所决定，西藏的旅游季节相对集中，每年７、８、９三个月是旺季，几乎集中了
全年游客量的90%以上，这给我们的接待和交通都造成很大的压力。
另外，我区地域辽阔，景点分散，加之道路状况和气候条件相对恶劣，必须对游客的安全提供绝对的
保障。
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因此，海外游客包括港澳台同胞进藏旅游，我们要求必须组团，不接待散客。
同时，必须通过西藏自治区旅游局办理《外国人进藏旅游确认函》，方法是事先与我区任何一家国际
旅行社联系，就可以办理。

　　３、国内游客到西藏旅游，不受散客或团队的限制，但如果线路进入边境，如珠穆朗玛峰、阿里
神山圣湖等处，需要到公安机关办理边境通行证，办理方法与游客到深圳旅游时相似。
如只在西藏腹地旅游，即拉萨市、山南泽当镇、江孜镇、日喀则市等地，则不需要边境通证。

　　最后值得一提的是，由于西藏地处高寒气候，海拔较高，绝大多数的游客初次到西藏，都会有或
多或少的高原反应。
一般身体健康状况良好的，不会产生大的影响，但是，对于体弱者，为避免不必要的麻烦，建议进藏
后稍吸一些氧。
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编辑推荐

　　中国地图出版社出版的中国分省系列地图册，主要内容由以下四部分组成：　　序图组：包括政
区、地形、交通、旅游等图幅。
　　市县图组：是图册的主要部分。
以一县或多县一幅的形式，详细介绍该县的行政区划、交通、旅游等内容，并准确反映各省（区）撤
乡并镇后乡、镇的分布情况。
同时配以简略的文字介绍，图文并茂。
　　城市图组：较详细地反映主要城市的各街区、交通、服务行业、医疗卫生、文化教育、金融、通
信、旅游等内容。
　　旅游图组：反映省（区）主要的名胜古迹、旅游景区。
　　本系列地图册，全部采用我国行政区划勘界的最新成果，以准确的省级界线，丰富的地图内容，
并以一省（区）一册的形式为读者提供优质服务。
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