
เส้นทาง
รักสุขภาพ

ท่องเที่ยวเชิงสรา้งสรรค์ 
สัมผัสวถิีชมุชน 

ณ น่านนคร



เมืองน่านอยู่ในความครอบครองของ
อาณาจักรล้านนา ถูกหล่อหลอมด้วย
อัตลักษณ์ของศิลปวัฒนธรรมล้านนา
มาไว้ในวิถีชีวิตอันเรียบง่าย

เมืองน่าน ในอดีตเป็นนครรัฐเล็ก ๆ
ก่อตัวขึ้นราวกลางพุทธศตวรรษท่ี 18

บริเวณท่ีราบลุ่มแม่น ้าน่านและแม่น ้าสาขา
ในหุบเขา พ้ืนท่ีส่วนใหญ่เป็นเทือกเขา

สลับซับซ้อน ประชากรส่วนใหญ่
เป็นคนไทยและมีกลุ่มชาติพันธุ์

อาศัยอยู่มากมายได้แก่ ไทยยวน
หรือคนเมือง ไทยล้ือ ไทยลาวตลอดจนถึง

ชนเผ่าต่าง ๆ เช่น ม้ง เม่ียน ขมุ ลัวะ 
มลาบรี เป็นต้น อาศัยอยู่ร่วมกัน 
โดยมีแม่น ้าน่าน ต้นน ้าสายส าคัญ

ท่ีหล่อเล้ียงชีวิตและผูกพันกับชาวบ้าน
รวมไปถึงคนไทยมาอย่างยาวนาน  
ด้วยความงดงามของธรรมชาติ
ความคงอุดมสมบูรณ์ ปา่เขา 

และอัตลักษณ์ท่ีเข้มแข็งทางวัฒนธรรม
กับประวัติศาสตรอั์นยาวนาน

มากกว่า 700 ปี จึงท าให้น่านนคร
กลายเป็นเปา้หมายส าคัญในการท่องเท่ียว

น่านนคร
ตลอดระยะเวลา
100 ปี
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น่าน นอกจากจะเป็นจังหวัด
ท่ีมีอารยธรรม ประวัติศาสตร์ยาวนาน
ทั้งยังอุดมสมบูรณ์ไปด้วยธรรมชาติ
วิถีชุมชน และภูมิปญัญาท่ีมีชีวิต
ผ่านการถูกส่งต่อจากรุ่นสู่รุ่น
เกิดเป็นความสุขท่ีถ่ายทอด
ให้นักท่องเท่ียวได้สัมผัส

สู่แหล่งท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ
อย่างสร้างสรรค์

เพ่ือเรียนรู้วิธีใช้พลังงาน
จากธรรมชาติมาบ าบัด ฟื้นฟูหัวใจ

และปรับร่างกายให้สมดุล

คณะท างานของคู่มือเล่มน้ีมีความตั้งใจ
ท่ีจะน าเสนอเส้นทางใหม่ส าหรับการท่องเท่ียว
เชิงสุขภาพสร้างสรรค์ในจังหวัดน่าน
ด้วยการน าความอุดมสมบูรณ์ของธรรมชาติ
วิถีชีวิตชุมชนท่ียาวนานกว่า 700 ปี

ภูมิปญัญาท่ีถูกส่งต่อ มาเป็นแกนหลักให้
นักท่องเท่ียวได้สัมผัสกับความเพลิดเพลิน
จากธรรมชาติรอบตัว ท้ังรูป รส กลิ่น เสียง
ละจากชีวิตเมือง มาเติมเต็ม ด้วยการท าตัว
กลมกลืนเป็นหน่ึงเดียวกันกับชุมชน
เร่ิมจากด่ืมชาเอ็นยืด จากต าบลบ่อสวก
จิบกาแฟดี ๆ ท่ีต าบลสกาด และทานอาหาร
สุขภาพจากพืชผักสวนครัว เดินทางด้วย
ความพร้อมสู่เส้นทางรักสุขภาพ

ชุดข้อมูลท่ีปรากฎในคู่มือน าเท่ียวเล่มน้ี
มาจากการศึกษาวิจยัทรัพยากรและศักยภาพ
การทอ่งเทีย่วเชงิสขุภาพแบบสร้างสรรค์
ด้วยการใช้สุขภาพเป็นแกนในการเชื่อมโยง
เส้นทางท่องเท่ียว โดยดึงชุมชนเข้ามา
ให้มีส่วนร่วม เพ่ือสร้างความย่ังยืนของ
สิ่งแวดล้อม สังคม และวัฒนธรรม

เราหวังว่าจะท าให้พ้ืนท่ีการท่องเท่ียวในเชิง
สุขภาพของน่าน เป็นสถานท่ีท่องเท่ียวท่ีเปิด
รับนักท่องเท่ียวท่ีต้องการฟื้นฟูจติใจ
บ าบัดรา่งกาย ให้กว้างและเติบโตมากข้ึน
เพ่ือเปิดประสบการณ์ใหม่ให้กับนักท่องเท่ียว
ท่ีมาเยือน น่านนคร

ธรรมชาติ
บ า บั ด

ท่องธรรรมชาติบ าบดัสขุภาพ
ท่ีน่านนคร
เส้นทางรักสุขภาพ
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คู่มือรักสุขภาพในมือของท่านเล่มน้ี 
เร่ิมต้นท่ีชุมชนท่ีเงียบสงบท่ามกลาง
หุบเขาในจังหวัดน่าน ซึ่งเป็นศูนย์รวมจิตใจ
ของคนในชุมชุนนานกว่า 100 ปี
สัมผัสกับภูมิปญัญาผ่านวิถีการด ารงชีวิต 
เร่ืองราวท่ีถูกส่งต่อ และสืบสาน

ท่องไปกับประวัติศาสตร์แหล่งโบราณคดี 
ท่ีว่ากันว่าเป็นแหล่งผลิตเคร่ืองดินเผา
ท่ีส าคัญและเก่าแก่ท่ีสุดในไทย 
มีรูปแบบท่ีเป็นเอกลักษณ์เฉพาะ 
เป็นลวดลายบนปากไหของเคร่ืองปั้ นดินเผา
โบราณท่ีพบในบ้านบ่อสวกเท่าน้ัน 
แม้จะผ่านไปนานหลายร้อยปี 
ลายของเคร่ืองปั้ นดินเผายังคงปรากฏชัดเจน

ผู้อ่านจะได้ผ่อนคลายไปกับชาใบเม่ียง
ท่ีชาวบ้านปลูกและแปรรูปด้วยวิถีด้ังเดิม 
ให้รสสัมผัสท่ีหอม ช่วยปรับสมดุลร้อนเย็น
ในร่างกายจากต าบลสกาด 
พร้อมกับทานอาหารพ้ืนบ้าน
จากฝีมือคนท้องถ่ินปรุงด้วยวัตถุดิบ
ท่ีคัดสรรมาเพ่ือสุขภาพโดยเฉพาะ 
พร้อมเรียนรู้การสาวไหม ย้อมสีธรรมชาติ
กับกลุ่มชาวบ้านต าบลบ่อสวก
นอกจากนั้นยังได้ผ่อนคลายจิตใจไปกับ
บรรยากาศบ้าน ๆ ท่ีโฮมสเตย์นายเดช
ท่ีต าบลบ้านพ้ี

เดินทางด้วยความพร้อมสู่เส้นทางสุขภาพดี
ผ่อนคลายร่างกายไปกับชาเอ็นยืด
ปล่อยใจไปกับบรรยากาศบ้านๆ ตามสไตล์ของ
ชุมชน รองท้องด้วยไส้อั่วสมุนไพรสูตรด้ังเดิม
หอมอบอวลไปทั่วต าบล ผู้เดินทางตามคู่มือน า
เท่ียวน้ีจึงควรเร่ิมต้นเดินทางท่ีต าบลบอ่สวก
แล้วเดินทางตามเส้นทางธรรมชาติผ่านถนน
ลอยฟา้สู่ต าบลสกาด และไปโอบกอดธรรมชาติ
ท่ีต าบลบา้นพ้ี เพ่ือสุขภาพท่ีดีตามล าดับ

นอกจากเส้นทางท่องเท่ียวหลักคือ
“เส้นทางรักสุขภาพ” แล้ว คู่มือน าเท่ียวเล่มน้ี
ยังน าเสนอเส้นทางสายย่อยอีก 2 เส้นทาง
ให้เลือกตามความสนใจของผู้เดินทาง ได้แก่
เส้นทางโอบกอดต้นไม้ใหญ่ (ส าหรับนักท่องเท่ียว
สายธรรมชาติ), เส้นทางสายทอประวัติศาสตร์
(ส าหรับคนท่ีรักสุขภาพ แต่ไม่อยากพลาดความ
เป็นมาท่ีน่าสนใจของน่าน)

“วิธีการใช้
คู่มือสุขภาพดี”
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นักท่องเท่ียวท่ีเดินทางตาม “เส้นทางรักสุขภาพ”
จะได้สัมผัสกับวีถีท่ีชีวิต วัฒนธรรม ภูมิปญัญาท่ีถูกส่งผ่าน
และสืบสานของคนในชุมชนท่ีเต็มไปด้วยเสน่ห์ ธรรมชาติท่ีถูก
โอบล้อมด้วยวิถีของการด ารงอยู่ อีกท้ังยังได้ผ่อนคลายไปกับ
ชา กาแฟ และอาหารพ้ืนเมือง ท่ีถูกคัดสรรจากเชฟในชุมชน
ส่งออกจากใจ ตรงเข้าสู่หัวใจตลอดการเดินทาง

ในการจัดท าคู่มือน าเท่ียวจังหวัดน่านในฉบับน้ี 

เราหวังว่านักท่องเท่ียวจะเป็น
ก าลังส าคัญอีกกลุ่มหน่ึงในการร่วมสืบสาน
และเผยแพร่ตัวอย่างวิถีให้ด ารงอยู่เร่ือยไป
ด้วยความเคารพต่อความมานะ อุตสาหะ
และความส าเร็จของวิถีชุมชนท่ีถูกส่งผ่าน

เราหวังว่าประสบการณ์ท่ีผู้เดินทางจะได้รับ
จาก “เส้นทางรักสุขภาพ” จะช่วยบ าบัด
ร่างกาย บ ารุงหัวใจ และส่งมอบความสุข
ให้กับผู้อื่นด้วยการเรียนรู้วิถีของชุมชนน่าน

นั ก ท่ อง เ ท่ี ยว
รั บผิ ดชอบ

ท่องเท่ียว
วิถีชุมชนสร้างสรรค์
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ค าว่า “บ่อสวก” ท่ีได้ยินในปจัจุบัน เดิมทีเรียกว่า “บ่อซวก” 
ซึ่งแปลว่า “เกลือ” ประกอบกับมีหลักฐานการค้นพบว่ามีบ่อเกลือ
อยู่ในต าบลบ่อสวก จึงถือเป็นหลักฐานทางประวัติศาสตร์อัน
ทรงคุณค่า เป็นหน่ึงในสถานท่ีท่องเท่ียวท่ีมีอัตลักษณ์ของชุมชน 
นอกจากบ่อเกลือแล้วท่ีต าบลบ่อสวกยังมีเสน่ห์ชวนให้สัมผัสวิถี
ชีวิตท่ีเรียบง่ายของชาวบ้านจนได้รับคัดเลือกให้เป็น
หมู่บ้านวิถีชีวิตเศรษฐกิจพอเพียง สาธิตการท าเกษตรอินทรีย์
การแปรรูปงานจักสาน ปลูกผักปลอดสารพิษ สกัดชาคลายเส้น
ลูกประคบสมุนไพร และอื่นๆ ท่ีสะท้อนวิถีชีวิตคนในชุมชน
ได้เป็นอย่างดี

เตาเผาโบราณ เก่าแก่และสมบูรณ์ท่ีสุดใน
ล้านนา อายุกว่า 750 ปี มีรูปแบบของ
เคร่ืองถ้วยชามท่ีเป็นเอกลักษณ์
รวมถึงลวดลายเฉพาะตัวของบ้านบ่อสวก
น่ันคือ เคร่ืองปั้ นดินเผาประดับลายอินธนู

ในอดีต บริเวณบ้านบ่อสวกเคยเป็น
แหล่งผลิตเคร่ืองปนัดินเผาแหล่งใหญ่
ซึ่งสูญสลายไปตามกาลเวลา ปจัจุบัน
มีการร้ือฟื้นการผลิตเคร่ืองปั้ นดินเผา

ตามแบบบ้านบ่อสวกข้ึนอีกคร้ัง
เพ่ือเป็นกิจกรรมให้แก่ชาวบ้านในชุมชน

นอกจากเตาเผาโบราณแล้วยังมี
พิพิธภัณฑ์เฮือนบ้านสวกแสนช่ืน

เรือนไม้ใต้ถุนสูง เปิดโล่ง บอกถึงการใช้
พ้ืนท่ีของอาคารในสภาพจริง ชั้นบนเป็น
ชานรับแขก ห้องนอน ห้องครัว ห้องน ้า

ตู้จัดแสดงสิ่งของเคร่ืองใช้
และตัวอย่างภาชนะดินเผา

ท่ีได้จากการขุดพบ ณ แหล่งเตาสุนัน
และเตาจ่าสิบตรีมนัส ติค า

เตาเผาโบราณ
บ้านบ่อสวก
ต าบลบอ่สวก อ าเภอเมอืง จังหวัดนา่น 55000
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กิจกรรมเด่น : ปนัดินเผา ถ้วย ชาม

ชุมชนบ่อสวกภูมิปัญญาท่ีมีชีวิต
ส่งต่อมรดกจากรุ่นสู่รุน่

ภาพจาก : Facebook บ่อสวกเฮิร์บ



กลุ่มทอผ้าโบราณพ้ืนเมืองน่าน
จัดตั้งข้ึนเพ่ืออนุรักษ์ภูมิปญัญาด้าน
การทอผ้าไว้ เป็นแหล่งเรียนรู้เร่ือง
หม่อนไหม สืบสานการสาวเส้นไหม

ของไทยยวนและย้อมสีผ้าด้วยสีธรรมชาติ 
และนับเป็นการดูแลรักษา ภูมิปญัญา 
สมบัติของชาติ อีกท้ังยังเป็นส่วนหน่ึง
ท่ีแสดงออกถึงการสนองพระราชด ารัส

ของสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนี

พันปีหลวง ในด้านกานอนุรักษ์
และพัฒนาหน่อนไหมของไทย

เดิมชาวบ้านทอผ้าเพ่ือใช้ในครัวเรือนเท่าน้ัน
ต่อมาจึงเร่ิมมีการรวมกลุ่มเกิดข้ึน 
เร่ิมทอผ้าด้วยลายเอกลักษณ์ของชุมชน 
ท่ีได้รับแรงบันดาลใจจากปากไหเตาเผาโบราณ
ท่ีเป็นเคร่ืองปั้ นดินเผาสมัยโบราณท่ีมีอายุ
กว่า 700 ปี โดยจินตนาการรูปภาพ
จากปากไห ลงมาสู่ลวดลายบนผืนผ้า
ซึ่งมีท่ีบ้านซาวหลวงท่ีเดียว และลายค าเคิ้บ
หรือฝา้ยเคลือบทอง ปจัจุบันเปลี่ยนเป็น
กระดาษสาเคลือบทองและได้มีการฝึกฝน
ในการแปรรูปสินค้าจากผ้าทอ มีการตัดเย็บ
ให้ได้เป็นสินค้าใหม่ เช่น เสื้อคลุม ถุงย่าม
กระเปา๋ใส่มือถือ กระเปา๋สตางค์ พวงกุญแจ 
เสื้อผ้า ปลอกหมอน ผ้าม่าน ผ้าคลุมโต๊ะ และอื่นๆ

ศูนย์เรียนรู้ภูมิปัญญาหม่อนไหม
กลุ่มสตรีทอผ้าไหมบา้นดอนอุดม

“Home tea & Health”

กลุ่มทอผ้า
บ้านซาวหลวง

ชุมชนพ้ืนท่ีราบท่ีผูกติดกับเกษตรวิถีธรรมชาติ
มีวัฒนธรรมประเพณี (ฮีดฮอย) 
ซึ่งสตรีในหมู่บ้านและละแวกใกล้เคียง 
มักจะมีการตัดผ้าถุงพ้ืนเมืองไว้สวมใส่
เพ่ือเฉลิมฉลองในเทศกาลต่างๆ จึงได้ริเริ่ม
พัฒนากลุ่มทอผ้า โดยการรวบรวมคนท่ีสนใจ 
เพ่ือท านุบ ารุงและรักษาลายผ้าท่ีคงเอกลักษณ์ 
คือ ลายดาวล้อมเดือน ซึ่งในสมัยก่อนผู้หญิง
น่ังทอผ้าแกะลายอยู่ในบ้าน เม่ือทอผ้า
ก็จะเกิดเสียงกี่กระทบ ฝา่ยชายก็จะทราบว่า
มีหญิงสาวอยู่และมาห้อมล้อม กลายเป็นท่ีมา
ของลายดาวล้อมเดือน

กลุ่มทอผ้าพ้ืนเมืองลายโบราณ จัดตั้งข้ึน
เพ่ืออนุรักษ์ภูมิปญัญาด้านการทอผ้าไว้ 
แสดงออกถึงเอกลักษณ์ความเป็นคนน่าน
ท่ีมีวิถีชีวิตความเป็นอยู่เรียบง่าย
ปจัจุบันกลุ่มทอผ้าเปิดพ้ืนท่ี
ส าหรับการสาธิต และสอนวิธีการทอผ้า
ให้กับผู้ท่ีสนใจ รวมถึงเป็นกิจกรรม
การท่องเท่ียวเชิงสร้างสรรค์ของชุมชน
ให้นักท่องเท่ียวได้ทดลองท าจริง

กลุ่มทอผ้า
นาปงพัฒนา

กลุ่มทอผ้าพ้ืนเมือง
ลายโบราณ
บ้านปา่ฝางสามัคคี

1312 ภาพจาก : Facebook ซาวหลวงผ้าทอมือเมืองน่าน

ภาพจาก : Facebook ฮักผ้าทอเมืองน่าน Thailand



วิสาหกิจชุมชนเกษตรปลอดภัย
บ้านม่วงเจริญราษฎร์

แหล่งเรียนรู้การท่องเท่ียวเชิงเกษตรผสมผสานกับสุขภาพ
ด้วยการลงมือท าจริง บ ารุงดินบ ารุงพืชโดยการใช้อินทรีย์วัตถุ
และสารชีวภัณฑ์ท่ีมีความปลอดภัย 100% นั้น
สามารถให้ผลผลิตออกมาดีอย่างท่ีเห็นได้ โดยไม่ต้องพ่ึงการใช้
สารเคมีใดๆ และยังน าพืชสมุนไพรท่ีเป็นผลผลิต
ทางการเกษตรมาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภาพ
เช่น ชาเอ็นยืด ซึ่งมีส่วนผสมของหญ้าเอ็นยืด 
มีสรรพคุณช่วยคลายเส้น คลายกล้ามเน้ือ

วัดม่วงเจริญราษฎร์

เดิมชื่อวัดม่วง ปี พ.ศ.2514
ได้เปลี่ยนชื่อเป็นวัดม่วงเจริญราษฎร์ 
สร้างข้ึนเม่ือ ปี พ.ศ.2440
เป็นสถานท่ีส าคัญทางศาสนา
ของชาวบ้านในต าบลบ่อสวก โดยมี 
พระธาตุฉิมพลี เป็นปูชนียสถานท่ีส าคัญ
อีกแห่งหน่ึง ซึ่งเป็นท่ียึดเหน่ียวจิตใจ 
เคารพศรัทธา เลื่อมใส ของชาวบ้าน 
นอกจากน้ีมีงานประเพณีเจ็ดเป็ง
ไหว้สาพระธาตุฉิมพลีเป็นประจ าทุกปี 
ท่ีถูกสืบทอดมาอย่างยาวนาน 
โดยจัดข้ึนทุกวันข้ึน 15 ค ่าเดือน 5
(ช่วงเมษายน) ของทุกปี

ปจัจุบันชุมชนบ้านม่วงเจริญราษฎร์
มีกิจกรรมท่ีเป็นการสืบทอด
องค์ความรู้จากภูมิปญัญาท้องถ่ิน
ในหลายแขนงท่ีส าคัญ
คือ กลุ่มกิจกรรมการตัดตุง 
ซึ่งเป็นวิถีวัฒนธรรมของชาวล้านนา
ท่ีจะใช้ตุงในงานประเพณีท่ีส าคัญ
ทางพระพุทธศาสนาและการบูชาเจดีย์ทราย
ในงานประเพณีสงกรานต์ของทุกปี

19 หมู่ท่ี 3 ต าบลบ่อสวก 
อ าเภอเมือง จังหวัดน่าน 55000

1514

กิจกรรมเด่น : การตัดตุงแบบล้านนา, การท าบายศรี

ภาพจาก : Facebook ฮักต๋ัว

ภาพจาก : LoveThailand.org



เฮือนแม่ค าปว่น ตั้งอยู่ต าบลบ่อสวก เป็นบ้านไม้
เก่าแก่สไตล์ล้านนา สร้างมานานกว่า 70 ปี เปิดให้
เป็นท่ีพักส าหรับนักท่องเท่ียวท่ีเดินทางมายังชุมชน
และเปิดให้มีส่วนร่วมในกิจกรรมท าอาหารท่ีข้ึนชื่อ
ของชุมชน ซึ่งเป็นอาหารพ้ืนเมืองของภาคเหนือ 

ไส้อั่วท่ีเร่ิมตั้งแต่การผสมเน้ือหมูกับสมุนไพรต่างๆ
ก่อนจะยัดลงไปในไส้ และน าไปอบจนหอมกรุ่น
ฟุง้ไปทั่วต าบลบ่อสวกตามสูตรของแม่ค าปว่น

สถานท่ีพักท่ีตั้งอยู่กลางทุ่งนาต้นข้าว
กลิ่นไอดิน ไอฝนและสายหมอก 
ผ่อนคลายไปกับสายลม ทานอาหารพ้ืนบ้าน
เสิร์ฟบนขันโตกท่ีถูกคัดสรรและปรุงมาอย่างดี 
รังสรรค์ให้ผู้ท่ีเข้าพักได้ส้มผัสถึงความใส่ไจ
ปล่อยร่างกายไปกับบรรยากาศ
ท่ีห้อมส้อมไปด้วยธรรมชาติ

เฮือนแม่ค าปว่น
โฮมสเตย์

47 หมู่ 10 ต าบลบ่อสวก อ าเภอเมือง
จังหวัดน่าน 55000

08 2759 8186

ต้ง
โฮมสเตย์
176 ต าบลบ่อสวก อ าเภอเมือง
จังหวัดน่าน 55000

09 8267 4249

1716

ภาพจาก : Facebook ต้ง โฮมสเตย์

ภาพจาก : Facebook เฮือนแม่ค าปว่น โฮมสเตย์



ตั้งอยู่ในอ าเภอปวั จังหวัดน่าน บนเทือกเขาดอยภูคา
ด้วยภูมิประเทศท่ีเป็นภูเขา บ้านถูกแทรกอยู่ตามไหล่เขา

ส่วนใหญ่เป็นชาวเผ่าลัวะ ซ่ึงจะมีต้นชาหรือเม่ียง และต้นมะแขว่น
ซ่ึงเป็นเครื่องเทศพ้ืนเมืองของภาคเหนือปลูกอยู่ตามบ้าน

สายพันธ์ุชาท่ีชาวบ้านนิยมปลูกมากท่ีสุด คือ ชาอัสสัม ซ่ึงปลูก
ท้ังแบบเพาะเมล็ดพันธ์ุเอง และข้ึนเองตามธรรมชาติ ใบชาอัสส้ม
นิยมปลูกเอามาท า "ใบเม่ียง" ส าหรับรับประทาน ด้วยเป็นเครื่อง

เคี้ยวยามว่าง (อารมณ์แบบการเคีย้วหมาก) 
มีสรรพคุณช่วยคลายเครยีด ท าให้ตื่นตัวไม่ง่วงขณะท างานได้

จนท าให้ดอยสกาดมีช่ือเสียงในเรื่องใบเม่ียง และมะแขว่น

เดินชมวิถีชีวิตของคนในหมู่บ้าน
ระยะทางประมาณ 3 กม. น าทางโดย

มัคคุเทศก์ท้องถิ่น ถ้าหากเป็นช่วงเย็นหลัง
เลิกเรียนหรือวันหยุด จะได้พบกับมัคคุเทศก์น้อย

น าชมวิถีชีวิตของคนในชุมชน
ความเป็นอยู่การเคี้ยวเม่ียง เก็บใบชาอัสสัม

เดินชมไร่กาแฟพันธุ์อราบิกา บนความสูง
ของดอยสกาด 1,200 เมตร จากระดับน ้าทะเล 
ท่ีไร่กาแฟจักษ์กะพัฒน์ กาแฟดริป
จุดเด่นท่ีคนรักสุขภาพห้ามพลาด
ด้วยรสชาติของกาแฟแท้ๆ คั่วอ่อน
ไม่ขมจนเกินไป จิบในบรรยากาศสุดยอด

อีกหน่ึงกิจกรรมระหว่างทางท่ีห้ามพลาด
คือแวะทานอาหารซึ่งบนดอยสกาดแห่งน้ี 
มีถึง 3 ร้านด้วยกัน คือ ก๋วยเต๋ียวอึ่งอบโอ่ง 
ครัวดอกเม่ียง และก๋วยเตี๋ยวคุณหลิ่ง 
ท่ีตั้งอยู่ระหว่างเส้นทางกลางหมู่บ้าน 
ร้านก๋วยเตี๋ยวราคาหลักสิบวิวหลักพัน 
น่ังห้อยขาชมวิวภูเขาท่ีอยู่เบื้องหน้า 
รับประกันความอิ่มอก อิ่มใจ

ถิ่นชาอสัสมั (ใบเมีย่ง)
และมะแขว่น

สกาด
กิจกรรมทีห่า้มพลาด

1918

วิถีชีวิตเรียบง่าย
ความบริสุทธ์ิของธรรมชาติ
บรรยากาศเงียบสงบท่ีต าบลสกาด

ภาพจาก : Facebook ก๋วยเต๋ียวคุณหลิง



35 หมู่ 3 ต าบล สกาด อ าเภอปวั จังหวัดน่าน 55120
08 3084 6411

อาคารไม้ชั้นเดียว มีระเบียงกว้างอยู่ด้านหน้า ส าหรับน่ังพักใจ ทอดสายตา
ไปกับวิวของดอยสกาดไปจนสุดสายตา เติมเต็มร่างกายไปด้วยกาแฟดี ๆ
ท่ีปลูกเอง เพลิดเพลินไปกับชาสีชมพู สูตรลับเฉพาะนักท่องเท่ียวท่ีเดิน
ทางมาพักผ่อน เป็นท่ีข้ึนชื่อของโฮมสเตย์แห่งน้ี อิ่มไปกับอาหารพ้ืนเมือง
ชุดใหญ่ท่ีจัดบนขันโตกอย่างสวยงาม ท้ังผักต้ม น ้าพริกอ่อง แคบหมู
ซุปมะเขือ ต้มหมู และหมูกรอบสูตรเฉพาะน ้าจิ้มรสเด็ด อาหารทุกอย่าง

จะใส่มะแขว่นซึ่งเป็นเคร่ืองเทศข้ึนชื่อของท่ีน่ี เพ่ิมความหอม และชูรสชาติ
ท าให้อาหารท่ีน่ีอร่อยทุกอย่าง

สกาด ดี
โ ฮมส เตย์

2120

ภาพจาก : Facebook Skaddee homestay สกาดดีโฮมสเตย์

1.สกาดดีโฮมสเตย์ 08 3084 6411
2.บ้านปา่เมืองเถ่ือนดอยสกาด 08 2252 5062
3.สกาดลัว๊ะโฮมสเตย์ 09 7932 1925
4.อ่ึง อบ โอ่ง ณ ดอยสกาด 08 7034 1316
5.ดอยสกาดเฮือนมินทร โฮมสเตย์ 09 6020 4969
6.ลุงหมานโฮมสเตย์ดอยสกาด 06 5492 4975
7.กลางสกาดโฮมสเตย์ 09 7287 5237
8.สกาด หลงวิว'โฮมสเตย์ 06 226 17984
9.บ้านเพ่ือนโฮมสเตย์ 09 7981 1910
10.บ้านสวนดอยเปียงปุย 08 4560 1222
11.Dhoop zae farmstay 08 9936 1365
12.ดีจังโฮมสเตย์ ดอยสกาด 09 3167 3619
13.ม่อนสายลม ดอยสกาด 08 5707 5586
14.บ้านน้องธันวาโฮมสเตย์ดอยสกาด 09 3647 3663
15.จาวดอยโฮมสเตย์ 09 2792 6462
16.สกาดแคมปป้ิ์ง 06 3682 5188
17.บ้านปา๋ยไม้ 09 5239 2914
18.ม่อนสกาดคาเฟ&่ฟาร์มสเตย์ ดอยสกาด 08 9997 6585
19.อุ่นไอใบเม่ียง 081 783 3669
20.สุดสกาดฟาร์มสเตย์ 09 8535 6938
21. บ้านพิทักษ์ไพร By ดอยสกาด 08 9561 2883
22.ใต้มอ.โฮมสเตย์ 09 0225 2846
23.สกาดบนดอยโฮมสเตย์ 06 2308 7874
24.บ้านต้นกอมดอยสกาด โฮมสเตย์ 06 1280 8836
25.บ้านต้นเม่ียง 09 3280 9739
26.เคียงเขา ณ สกาด 09 4549 1098
27.สกาด กม.8 06 2463 9469
28.สกาดคอฟฟี่ 08 5180 2013
29.เฮือนฮิมตาง 09 3216 6018
30.โอโซนสกาด โฮมสเตย์ 06 2794 2915
31.ลุงหล่าโฮมสเตย์ดอยสกาด 06 2496 9646
32.บ้านบ้านโฮมสเตย์ 09 7923 0783
33.ณ สกาดโฮมสเตย์ 09 7970 2997
34.บ้านฟา้งามดอยสกาด 08 9983 7173
35 บ้านพักภูหวด ดอยสกาด 08 0017 3627
36.ครัวดอกเม่ียง 08 0672 2837
37.บ้านจักษ์กะพัฒน์ 09 9801 8503
38.สกาดกรีนที 08 1034 7317
39.บ้านชมวิว โฮมสเตย์ 08 3507 6189
40.ท่ีพักสกาดพวงชมพู 06 1626 3971
41.ปา๋ล์หวิ๋งโฮมสเตย์ดอยสกาด 06 3731 0893
42.บ้านปา้ฮอมโฮมสเตย์ 06 1097 9265

ร า ยชื่ อ โ ฮ มส เ ต ย์
ณ  ดอยสก าด

ภาพจาก : paikondieow, https://paikondieow.com/6checkin-doisakad/

ภาพจาก : paikondieow, https://paikondieow.com/6checkin-doisakad/



หมู่บ้านเล็กๆในหุบเขา โดดเด่นด้วยนวัตวิถี ปลูกผักครัวเรือน
ปลอดสารพิษ แปรรูปอาหาร เป็นต้นแบบครัวเรือนเศรษฐกิจ
พอเพียง ปลูกผัก เลี้ยงปลา สืบสานวิถีชีวิตบรรพบุรุษ
ด้วยวัฒนธรรมบายศรีสู่ขวัญ ท าบุญตักบาตรยามเช้า
โอบกอดต้นไม้ใหญ่ ปล่อยใจไปกับธรรมชาติ
เล่นน ้าตกห้วยพริกหลวง ทานอาหารจากพืชผักสวนครัว

บ้านไม้ทรงล้านนา 2 ชั้น พร้อมเยียวยาร่างกาย
จิตใจของผู้คนท่ีเดินทางมาพักผ่อนท่ีโฮมสเตย์
แห่งน้ี ด้วยบรรยากาศท่ีล้อมรอบไปด้วยต้นน ้า
และปา่ไม้ใหญ่ ท าให้มีอากาศเย็นสบายตลอดทั้งวัน
รองรับด้วยอาหารปา่ตามพ้ืนบ้าน เสิร์ฟบนขันโตก
เอกลักษณ์ล้านนา ล้อมวงทานอาหาร ด้วยความ
สบายๆ ตามวิถีชาวบ้าน

ดิ น แ ด น แ ห่ ง ป่ า ต้ น น า้
วั ต น ธ ร ร ม เ มื อ ง ล้ า น น า

ต.บา้นพ้ี อ.บา้นหลวง

โฮมสเตย์นายเดช

บ้านพ้ีเหนือ อ าเภอบ้านหลวง จังหวัดน่าน 55190

08 9200 7118

2322

ปา่ใหญ่ใกล้บา้น
วิถีธรรมชาติท่ีอยู่คู่เรามานาน

ภาพจาก : Facebook Phi Nuea, Nan Thailand

ภาพจาก : Facebook Phi Nuea, Nan Thailand



เส้นทางสขุภาพดี
3 วัน 2 คืน

วันที่หนึง่
เร่ิมต้นภาคเช้าด้วยการรับ Welcome
drink ชมเตาเผาโบราณท่ีบ้านบ่อสวก
และชมวิถีชีวิตของชาวบ่อสวกในอดีต
ลงมือท าเคร่ืองปั้ นดินเผาตามวิถีชุมชน
บ่อสวกด้วยตนเอง ท่ีพิพิธภัณฑ์
เฮือนบ้านสวกแสนชื่น ทานอาหากลางวัน
เมนูพ้ืนบ้าน น าเสริฟด้ิวย ไส้อั่ว 
เมนูข้ึนชื่อของต าบลบ่อสวก ตามด้วย
แกงแคไก่บ้านและผักลวกปลอดสารพิษ

ภาคบ่าย เดินทางต่อไปยัง กลุ่มทอผ้าบ้าน
ซาวหลวง เรียนรู้การทอผ้าลายบ่อสวก
ซึ่งเป็นเอกลักษณ์ของชุมชน ด้วยการปั่ นไหม
ตี ย้อมสี และทอฝา้ย ทานอาหารว่าง
และผ่อนคลายร่างกายท่ี วิสาหกิจชุมชน
เกษตรปลอดภัย บ้านม่วงเจริญราษฎร์
ด้วยชาเอ็นยืด และนวดประคบสมุนไพร
เรียนรู้การท าเกษตรอินทรีย์ ปลูกผัก
หรือการแปรรูปชาเอ็นยืด จากผลผลิต
ท่ีชาวบ้านในชุมชนร่วมกันปลูก

ภาคเย็น ทานอาหารเย็นร่วมกับชาวบ้าน
ในชุมชน และเดินทางไปยัง ต้ง โฮมสเตย์
ท่ีพักกลางทุ่งนาสีเขียวขจี พร้อมเก็บสัมภาระ
และพักผ่อนตามอัธยาศัย ปล่อยใจไปกับ
บรรยากาศ สายลม กลิ่นดิน

วันท่ีสอง
ภาคเช้า ร่วมท าบุญตักบาตรท่ีวัดม่วงเจริญราษฎร์ 
ทานอาหารเช้า เมนูท้องถ่ินตามวิถีชาวบ้านบ่อสวก 
เดินทางต่อไปยังศูนย์เรียนรู้ภูมิปญัญา
หม่อนไหมทอโบราณ เลือกซื้อผ้าซิ่นลายน ้าไหล 
ผ้าซิ่นปา้น ผ้าซิ่นพ้ืนเมืองเป็นของฝาก 
พร้อมรับประทานอาหารกลางวันเสิร์ฟด้วยเมนู
ท้องถ่ินบนขันโตกเอกลักษณ์เมืองน่าน

ภาคบ่าย ออกเดินทางไปยังต าบลสกาด
เดินชมวิถีชาวบ้านของชนเผ่าลัวะ น าเท่ียวโดย
มัคคุเทศก์ท้องถ่ิน ชมวิธีการเก็บเมล็ดกาแฟ
อราบิกา ท่ีไร่กาแฟจักษ์กะพัฒน์ จิบชาอัสส้ม
ด่ืมน ้าขิง ท่ีสกาดดี โฮมสเตย์ ช่วยให้ร่างกาย
ผ่อนคลาย พร้อมชมวิวทิวทัศน์ท่ีสวยงามของ
ดอยสกาด

ภาคเย็น ชมพระอาทิตย์ตกดินผ่านระเบียง
ของสกาดดีโฮมสเตย์ รับประทานอาหารพ้ืนบ้าน
ชูรสด้วยใบเม่ียง เสิร์ฟบนขันโตก พร้อมฟงั
เร่ืองราวผ่านดนตรีของโฮมสเตย์สกาดดี
จากเจ้าของโฮมสเตย์ พักผ่อนตามอัธยาศัย

วันท่ีสาม
ภาคเช้า ชมพระอาทิตย์ข้ึนท่ีสกาดดีโฮมสเตย์
พร้อมรับประทานอาหารพ้ืนเมือง เสิร์ฟด้วย
บรรยากาศของดอยภูคา หอมกาแฟดริป
จากเมล็ดอาราบิก้า คั่วอ่อน สดชื่น ยามเช้า
ท่ามกลางสายหมอก ทานอาหารกลางวันชมวิว
หย่อนขา ปล่อยใจไปกับธรรมชาติ
ท่ีร้านก๋วยเตี๋ยวคุณหลิ่ง

ภาคบ่าย เดินทางกลับท่ีพักเพ่ือเก็บสัมภาระ
พร้อมเดินทางกลับบ้านด้วยความสดชื่น
จากการพักผ่อนตลอด 3 วัน 2 คืน
ด้วยหัวใจท่ีสุขล้น
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สั ม ผั ส วิ ถี ชี วิ ต ชุ ม ช น

ภาพจาก : Facebook ซาวหลวงผ้าทอมือเมืองน่าน

ภาพจาก : Facebook Skaddee homestay สกาดดีโฮมสเตย์



ภาคเช้า เดินทางถึงต าบลสกาด
รับ Welcome drink ชาอัสสัม 
กาแฟดรปิท่ีสกาดดี โฮมสเตย์ 

พร้อมทานอาหารกลางวันด้วยน ้าพริกอ่อง
แคบหมู ซุปมะเขือต้มหมู และหมูกรอบ

สูตรเฉพาะ น ้าจิ้มรสเด็ดด่ืมด ่ากับบรรยากาศ
ของดอยสกาดพร้อมออกเดินชมหมู่บ้าน 

น าโดยมัคคุเทศก์ท้องถ่ินเล่าวิถีชีวิต
ของคนในชุมชนความเป็นอยู่เข้าชมไร่กาแฟ

พันธุ์อราบิกา เก็บเมล็ดกาแฟท่ีไร่กาแฟ
จักษ์กะพัฒน์ เรียนรู้วิธีการดริปกาแฟ 

พร้อมจิบชาอัสสัมยามบ่ายผ่อนคลายร่างกาย
ก่อนออกเดินทางไปยังต าบลบ้านพ้ี

ภาคบ่าย
เดินทางถึงต าบลบ้านพ้ี

หมู่บ้านต้นแบบเศรษฐกิจพอเพียง
ชมวิถีชีวิตการปลูกผักปลอดสารพิษ

เลี้ยงปลา แปรรูปต๋าว เดินชมธรรมชาติ
ปา่ต้นน ้า พักผ่อนตามอัธยาศัย

ภาคเย็น
ชมวิวพระอาทิตย์ตกดิน 

ท่ีโฮมสเตย์นายเดช พร้อมทานอาหารเย็น
คัดสรรของดีของอร่อยจากหมู่บ้านมาให้เลือก

ทานแหนมโบราณท่ีไม่ใส่สารกันบูด 
บวบผัดไข่ คั่วหมู แกล้มผักปลอดสารพิษ

พร้อมเก็บสัมภาระ และพักผ่อนไปกับท้องฟา้
หมู่ดาวในยามค ่าคืนด้วยบรรยากาศท่ีเงียบสงบ

วันที่สอง
ภาคเช้า
ต้อนรับเช้าวันใหม่ด้วยการร่วมตักบาตร
ท าบุญท่ีวัดบ้านพ้ีเหนือ รับประอาหารเช้า
ท่ีโฮมสเตย์นายเดช พร้อมเก็บสัมภาระ
เตรียมออกเดินทางไปโอบกอบต้นไม้ใหญ่
ชื่อว่า "ต้นสมพงษ์" เดินชมธรรมชาติ

เส้นทางโอบกอด
ต้นไม้ใหญ่

2 วัน 1 คืน ท่ีดอยสกาด บ้านพ้ื
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ภาคบ่าย
เดินทางไปยังอ าเภอบ้านหลวง
เข้าร่วมกิจกรรมลานวัฒนธรรม
บายศรีสู่ขวัญ และรับประทานอาหารท้องถ่ิน
ซื้อของฝากข้ึนชื่อท่ีศูนย์ OTOP นวัตวิถี
พร้อมเดินทางกลับบ้านโดยสวัสดิภาพ
ด้วยความอิ่มอกอิ่มใจ

ภาพจาก : Facebook Phi Nuea, Nan Thailand

ภาพจาก : Facebook Phi Nuea, Nan Thailand



ภาคเช้า ต้อนรับคณะด้วยรอยย้ิมท่ีสดใส
ณ ชุมชนบ่อสวก รับชาเอ็นยืด

ผ่อนคลายร่างกาย ก่อนเดินทางไปสักการะ
พระธาตุฉิมพลี ท่ี วัดม่วงเจริญราษฎร์

ให้เป็นสิริมงคล พร้อมชมเอกลักษณ์ผ้าทอ
เมืองน่าน ณ กลุ่มทอผ้าพ้ืนเมือง

ลายโบราณบ้านปา่ฝางสามัคคี เดินทางต่อ
ไปยังกลุ่มทอผ้านาปงพัฒนา ชมวิธี

การตัดผ้าถุง ทอผ้าลายเดือนล้อมดาว
เข้าร่วมกิจกรรม Workshop การปั่ นไหม

ย้อมผ้าจากสีธรรมชาติ และทอฝา้ย
ท่ีกลุ่มทอผ้าบ้านซาวหลวง พร้อมทาน

อาหารกลางวันพ้ืนบ้านร่วมกับคนในชุมชน

ภาคบ่าย เรียนรู้การท าเกษตรอินทรีย์
การปลูกผักปลอดสาร เก็บหญ้าเอ็นยืด
มาแปรรูป ลูกประคบสมุนไพรคลายเส้น
แก้ปวดเม่ือย ท่ีวิสาหกิจชุมชนเกษตร

ปลอดภัยบ้านม่วงเจริญราษฎร์ ต่อด้วย
การเรียนรู้ทอผ้า การสาวไหม 
การสร้างลวดลายผ้าโบราณ
และชมอายุนับ 100 ๆ ปี

ท่ีศูนย์เรียนรู้ภูมิปญัญาหม่อนไหม
กลุ่มสตรีทอผ้าไหมบ้านดอนอุดม

เดินทางต่อไปยัง แหล่งเตาเผาโบราณ
และชมวิถีชีวิต ชาวบ่อสวกในอดีต

ลงมือท าเคร่ืองปนัดินเผาด้วยวิธีด้ังเดิม
มีให้เลือกลงมือท า ถ้วยชาม แก้ว แจกัน

สามารถน ากลับไปเป็นของฝากได้
ระหว่างรอดินเผา ยังมีอีกกิจกรรม

ให้ลงมือท าไส้อั่วสมุนไพร ท่ีโฮมสเตย์
แม่ค าปว่น พร้อมรับประทานอาหารเย็น
ก่อนเดินทางกลับด้วยความประทับใจ

พร้อมเร่ืองราวท่ีอยากส่งต่อ และเชิญชวน
ผู้อื่นให้มาเยือนชุมชนบ่อสวกแหง่น้ี

ห น่ึงวั น ท่ี
ชุ มชนบ่ อสวก
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ภาพจาก : Facebook ฮักผ้าทอเมืองน่าน Thailand



โครงการวิจัยทรัพยากรและศักยภาพ
การท่องเทีย่วเชิงสุขภาพ

แบบสร้างสรรค์ในจังหวัดน่าน
ศูนย์เชีย่วชาญเฉพาะทางด้านเศรษฐศาสตร์สาธารณสุข

คณะเศรษฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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