
[Từ A- Đến Z] về hội chứng ruột kích thích bạn cần 

hiểu rõ 
 

Hội chứng ruột kích thích (Tiếng anh: IBS) là một căn bệnh cực kì phổ biến, cứ 10 người 

bạn gặp thì khả năng cao có 1 người đang mắc phải bệnh này (tỉ lệ 10-15%). Các triệu 

chứng thường thấy là đau bụng, chướng bụng, đi ngoài phân lỏng táo kềm thay đổi số 
lần đi ngoài trong ngày. Nhưng dù biết các triệu chứng là vậy nhưng không phải ai cũng 

hiểu thật tường tận về căn bệnh này. Hãy cùng Anvida tự biến mình thành 1 chuyên gia về 

Hội chứng ruột kích thích với bài viết sau đây. 

 

Tổng quan - Hội chứng ruột kích thích là gì? 

Định nghĩa chung và được sử dụng nhiều nhất của Hội chứng ruột kích thích (RKT) chỉ ra 

rằng (Theo MIMS) đây là một bệnh rối loạn chức năng đường ruột mạn tính, thường 
xuyên tái phát. Vì có tên là “hội chứng” nên khi xuất hiện ruột kích thích chắc chắn sẽ xuất 
hiện 2 trong 3 triệu chứng:  

-​ Đau bụng  

-​ Chướng bụng 

-​ Thay đổi thói quen đi tiêu ( đi nhiều hoặc ít đi, đi không đều trong ngày) hoặc thay đổi 

về tính chất phân (cứng hơn gây táo bón hoặc lỏng hơn gây tiêu chảy). 

Các triệu chứng này đều xuất hiện do ruột bị kích thích làm ảnh hưởng đến nhu động ruột. 

Vậy trước tiên nhu động ruột là gì? Chúng là những cơn co bóp của đường ruột, theo 1 

chiều để đẩy thức ăn từ ruột non qua ruột già và cuối cùng xuống đại tràng và thải phân ra 

ngoài.  

Khi nhu động ruột quá mạnh hoặc quá dày sẽ khiến bạn bị đau bụng (co bóp quá mức gây 

đau) và chướng bụng (do ứ trệ thức ăn trong đường ruột), và việc thức ăn ở quá lâu hoặc đi 

quá nhanh trong đường ruột sẽ gây ra triệu chứng tiêu chảy (đi quá nhanh) hoặc táo bón (đi 

chậm). 

Nói đơn giản nhất đây là một căn bệnh “đeo bám” dai dẳng và thường xuyên xuất hiện, một 

số người bệnh có thể bị đau và chướng bụng hơn 5 lần/ngày có thể kèm theo đi ngoài nhiều 

lần trong ngày. Và nguyên nhân gây ra chúng là do rối loạn nhu động của đường ruột.  

https://aboutibs.org/what-is-ibs/facts-about-ibs/#:~:text=Worldwide%20it's%20estimated%20that%2010,older%20adults%20suffer%20as%20well.
https://specialty.mims.com/irritable%20bowel%20syndrome/signs%20and%20symptoms#:~:text=Irritable%20Bowel%20Syndrome%20Signs%20And%20Symptoms%20%7C%20MIMS%20Malaysia&text=Irritable%20bowel%20syndrome%20is%20a,abnormalities%20indicative%20of%20organic%20disease.


Nguyên nhân gây ra hội chứng ruột kích thích 

Cho đến nay, cơ chế thực sự gây ra căn bệnh này vẫn chưa rỏ ràng, những các nhà khoa 

học chia bệnh thành 2 nhóm cơ chế chính là yếu tố tâm lý và yếu tố sinh lý đường ruột 

(thường là đại tràng).  

Tâm lý gây ruột kích thích: Ban đầu Ruột kích thích được coi là căn bệnh hoàn toàn do 

tâm lý, nhưng hiện nay tâm lý chỉ đóng vai trò thứ yếu trong kích thích đường ruột. 

Một số căn bệnh tâm lý có thể gây ra hội chứng ruột kích thích: Trầm cảm, đặc biệt là nhóm 

phụ nữ bị trầm cảm sau sinh, Rối loạn lo âu... hoặc đối với một số người bệnh chỉ đơn giản 

là do sự lo âu hoặc quá khích. 

Sinh lý gây ruột kích thích: Như đã nói ở phía trên, nhu động ruột (hay cơn co bóp của 

ruột) nhanh hoặc chậm chính là nguyên nhân chính của hội chứng RKT. 

Một số bệnh lý gây ra ruột kích thích: Những người từng bị viêm ruột, liệt ruột, bệnh đại 

tràng... 

Có một điểm đáng chú ý trong cơ chế gây ra đau bụng trọng hội chứng ruột kích thích là 

đường ruột của những người mắc bệnh thường khó hấp thụ carbonhydrat chuỗi ngắn (có 

trong khoai lang, củ dền).  

Việc khó hấp thụ này sẽ tăng nhạy cảm thành ruột  gây đau bụng và có thể kéo nước vào 

khiến phân lỏng gây ra hiện tượng tiêu chảy. Một số trường hợp có thể sẽ tăng hấp thụ để 

bù đắp nước khiến phân trở nên khô gây ra táo bón. (Theo Osmosis.org) 

Note: Nguyên nhân nhiều là vậy, nhưng vẫn có những người mắc phải hội chứng ruột kích 

thích nhưng không tìm thấy có bất kì nguyên nhân nào bên trên. Đôi khi việc thay đổi giờ ăn 

hoặc thay đổi thực phẩm hằng ngày, hay thậm chí chu kì kinh nguyệt cũng có thể là một tác 

nhân gây ra căn bệnh này. 

 

Dấu hiệu và triệu chứng từng thể bệnh của hội chứng ruột kích 

thích  
Vậy dựa vào đâu chúng ta có thể biết được liệu mình có mắc căn bệnh dai dẳng này?   

Sau đây là một số những điểm quan trọng mà bạn và người thân cần phải lưu ý để biết liệu 

mình có thực sự mắc Hội chứng ruột kích thích hay không: 

-​ Hội chứng ruột kích thích thường sẽ xuất hiện sớm lúc còn trẻ tuổi, càng lớn tuổi bạn 

sẽ càng ít nguy cơ mắc phải (Theo WebMD). Nếu hiện tại tuổi của bạn cao nhưng lại 

mới phát hiện HC ruột kích thích là hoàn toàn có thể, tuy nhiên không loại trừ việc 

bạn mắc từ lúc còn trẻ đến nay thì các triệu chứng nặng nề thêm. 

-​ Hiếm khi các triệu chứng này xuất hiện vào ban đêm, lúc đi ngủ. 

https://www.msdmanuals.com/vi/chuy%C3%AAn-gia/r%E1%BB%91i-lo%E1%BA%A1n-ti%C3%AAu-h%C3%B3a/h%E1%BB%99i-ch%E1%BB%A9ng-ru%E1%BB%99t-k%C3%ADch-th%C3%ADch-ibs/h%E1%BB%99i-ch%E1%BB%A9ng-ru%E1%BB%99t-k%C3%ADch-th%C3%ADch-ibs
https://www.msdmanuals.com/vi/chuy%C3%AAn-gia/r%E1%BB%91i-lo%E1%BA%A1n-ti%C3%AAu-h%C3%B3a/h%E1%BB%99i-ch%E1%BB%A9ng-ru%E1%BB%99t-k%C3%ADch-th%C3%ADch-ibs/h%E1%BB%99i-ch%E1%BB%A9ng-ru%E1%BB%99t-k%C3%ADch-th%C3%ADch-ibs
https://www.osmosis.org/learn/Irritable_bowel_syndrome
https://www.healthline.com/health/ibs-and-period#:~:text=Experts%20have%20estimated%20half%20of,compared%20to%20those%20without%20IBS.
https://www.webmd.com/ibs/who-at-risk-ibs


-​ Các triệu chứng thường xảy ra sau khi bạn ăn loại thức ăn gây kích ứng đường ruột 

hoặc khi bị lo lắng, căng thẳng.  

Cơn đau co thắt, triệu chứng quan trong bạn cần hiểu để tránh nhầm 

bệnh! 

Ngoài các dấu hiệu quan trọng trên, triệu chứng đau bụng trong ruột kích thích cũng cực kì 

quan trọng. Chính cơn đau bụng sẽ giúp bạn có định hướng rõ hơn cho câu hỏi “Liệu tôi có 

bị ruột kích thích?”.  

Đau bụng trong ruột kích thích vì có sự liên quan của nhu động ruột, nên sẽ có các đặc điểm 

sau:  

-​ Cơn đau quặn và từng đợt, khởi phát do thức ăn hoặc tâm lý  

-​ Cơn đau tập trung nhiều vùng bụng dưới, quanh rốn 
-​ Sau khi đi tiêu cơn đau sẽ chấm dứt  

Nếu có cơn đau như trên và thường xuyên xuất hiện thì khả năng rất cao là bạn đang mắc 

phải hội chứng ruột kích thích. Tuy nhiên, dù có chắc thế nào, bạn vẫn cần gặp bác sĩ và có 

được chẩn đoán phù hợp nhất! 

Cũng vì nhiều nhóm triệu chứng riêng biệt nên hội chứng ruột kích thích thường được chia làm 4 

nhóm chính: RKT gây tiêu chảy, RKT gây táo bón, RKT hỗn hợp (có lúc táo bón, lúc tiêu chảy), 

RKT phân không bất thường hay còn gọi là ruột kích thích không phân loại.  

Đáng chú ý và thường gặp hơn cả trong nhóm này là RKT gây tiêu chảy và ruột kích thích gây 

táo bón. Chúng cũng có những đặc điểm riêng và rất dễ phân biệt như sau. 

Các triệu chứng thường gặp trong RKT tiêu chảy (IBS-D) 

Ruột kích thích gây tiêu chảy là thể thường gặp nhất trong căn bệnh này. Việc tiêu phân 

lỏng sẽ người bệnh có thêm các triệu chứng sau:  

-​ Đau bụng nhiều và thường xuyên (>3 lần/ngày) 

-​ Người mắc khi đau phải chạy vội vào phòng vệ sinh 

-​ Số lần đi tiêu trong ngày tăng lên 

-​ Phân có thể kèm theo nhầy và nặng mùi  

-​ Đau quặn bụng và mót rặn 

-​ Cảm giác đi không hết phân  

-​ Cơ thể mệt mỏi do mất nước 



Các triệu chứng thường gặp trong RKT táo bón (IBS-C) 

Thể táo bón thường ít gặp trong RKT, và cũng hay gặp ở người lớn tuổi hơn. Thể này sẽ có 

một số các triệu chứng tiêu biểu sau: 

-​ Ít đi tiêu (có thể <3 lần/tuần - 7 ngày) 

-​ Bụng chướng, có cảm giác nặng hoặc tức bụng thường xuyên  

-​ Đi tiêu lâu hơn bình thường  

-​ Phân có thể có kèm theo ít máu đỏ tươi do phân khô và cứng 

Ngoài các thể của hội chứng ruột kích thích trên, người bệnh có thể bị xen kẽ giữa tiêu chảy 

và táo bón, và thậm chí là phân vẫn bình thường nhưng kèm theo đau bụng và các rối loạn 

về đi tiêu tạo ra 2 thể còn lại của RKT. 

Note: Bạn cần đến bệnh viện ngay khi có kèm theo các vấn đề sau: 

-​ Người lớn tuổi (>65 tuổi) 

-​ Sốt (>37,5 độ) 

-​ Sút cân (sút trên 5% cân nặng trước đây trong 3 tháng)  

-​ Máu trong phân lượng nhiều (đặc biệt đối với thể tiêu chảy)  

-​ Nôn (có thể kèm theo ợ chua, đau tức ngực)  

-​ Cảm thấy mệt mỏi nhiều, không muốn vận động 

Chẩn đoán hội chứng ruột kích thích như thế nào? 

Để chuẩn đoán RKT, các bác sĩ sẽ dựa vào: 

-​ Triệu chứng mà bạn đang mắc phải kèm với tiêu chuẩn ROME IV (năm 2016).  

-​ Có thể thực hiện các xét nghiệm máu và nội soi dạ dày hoặc trực tràng để sàng lọc 

và loại trừ. 

Quan trọng nhất để chuẩn đoán RKT chính là sử dụng các triệu chứng bạn mắc phải và 

kèm theo loại trừ đi các căn bệnh khác có các triệu chứng như trên mà bạn có thể đang 

mắc. Theo tiêu chuẩn ROME thì người mắc hội chứng ruột kích thích phải có đau bụng kéo 

dài > 7 ngày và bị như vậy từ 12 lần/năm, cơn đau này phải kèm theo ít nhất 2 trong 3 triệu 

chứng sau:  

-​ Giảm đau sau khi đại tiện  

-​ Thay đổi tính chất phân (lỏng, nhão, khô cứng) 

-​ Thay đổi tần số đi tiêu ( >3 lần/ngày hoặc ít hơn 3 lần/tuần) 

Khi đã thoả mãn các điều kiện trên bạn sẽ được lấy mẫu máu và phân, làm các xét nghiệm 

chẩn đoán hình ảnh (X-quang, CT) để loại trừ các bệnh lý khác. Thông thường nội soi chỉ 

được thực hiện nếu bác sĩ nghi ngờ rằng các triệu chứng của bạn là do viêm đại tràng , 

bệnh viêm ruột (bệnh Crohn) hoặc ung thư đại tràng. 

https://www.mdcalc.com/rome-ii-diagnostic-criteria-irritable-bowel-syndrome-ibs
https://www.healthline.com/health/crohns-disease


Điều trị hội chứng ruột kích thích như thế nào, có khó không? 

Điều trị cho hội chứng ruột kích thích sẽ bao gồm các bước sau đây:  

-​ Hiểu được bệnh, đây là lý do quan trọng nhất mà chúng tôi mong muốn sẽ thực hiện 

được cho bạn đọc sau bài viết này. 

-​ Chế độ ăn uống là rất quan trọng. Bạn cần tránh các thực phẩm gây kích ứng với 

đường ruột của bạn và một số thực phẩm khác như nước ngọt, cafe, thức ăn cay 

nóng (bạn đọc nên có 1 cuốn sổ để ghi chép lại những thực phẩm không phù hợp 

với mình).  

-​ Sử dụng thuốc điều trị, đặc biệt là các thuốc để làm giảm các triệu chứng nổi trội mà 

bạn đang mắc phải đã được các bác sỹ thăm khám kê đơn . 

Việc điều trị RKT không hề dễ những cũng không phải là quá khó, bởi điều trị tốt hay không 

sẽ phụ thuộc phần nhiều vào bản thân người bệnh. Do vậy, nếu mắc phải hội chứng này, 

bạn nên tuân thủ thật chính xác các chỉ định điều trị của bác sĩ về việc sử dụng thuốc cũng 

như điều chỉnh chế độ ăn phù hợp. 

Hiện nay có một số sản phẩm thực phẩm bảo vệ sức khỏe có nguồn gốc từ thảo dược được 

chiết xuất bằng công nghệ hiện đại hỗ trợ điều trị Hội chứng ruột kích thích rất hiệu quả. Có 

thể kể đến một sản phẩm điển hình trong số đó là Anvida đại tràng, sản phẩm được sản 

xuất trên dây chuyền EECV của Đức đã được nhiều phòng khám và bệnh viện trên toàn 

quốc sử dụng cho người bị hội chứng ruột kích thích giúp cho người bệnh và bác sĩ đều 

thấy hài lòng. 

 

*Phần thuốc điều trị cụ thể sẽ được Anvida trình bày chi tiết trong bài viết “[Cập nhật từ 

phác đồ] Tất tần tật các loại thuốc cho người mắc hội chứng ruột kích thích”. 

Lời khuyên từ Anvida 

Hội chứng ruột kích thích liệu có phải là căn bệnh nguy hiểm? 

Khi tư vấn qua tổng đài hotline 1800.234.558 của Anvida, đây có lẽ là câu hỏi mà các 

chuyên viên của Anvy gặp nhiều nhất. Và câu trả lời là bạn có thể hoàn toàn yên tâm rằng 

đây là căn bệnh mạn tính liên quan chủ yếu đến rối loạn chức năng và ít nguy hiểm đến tính 

mạng.  

Tuy nhiên, căn bệnh này vẫn ảnh hưởng đến sinh hoạt hằng ngày của người bệnh. Do vậy, 

thay vì lo lắng bạn nên có những “bước đi” tích cực trong việc phòng ngừa hội chứng này. 

Cụ thể như sau. 

http://anvida.vn/


Chế độ ăn uống, sinh hoạt cho người bị HC ruột kích thích tại nhà 

Không chỉ riêng với ruột kích thích, chế độ ăn uống và sinh hoạt hợp lý sẽ là bước quan 

trọng đầu tiên để đánh bại bất cứ căn bệnh nào. Cụ thể hơn với bệnh ruột kích thích, các 

chuyên gia Anvy xin chia sẻ cho bạn đọc các mục tiêu quan trọng mà bạn cần phải đạt 

được: 

-​ Tập luyện thể dục, thể thao thường xuyên (ít nhất 2,5 - 3 tiếng/tuần) 

-​ Cắt, giảm các thực phẩm gây kích ứng cho đường ruột của bạn và một số loại thức 

uống kích thích như rượu, bia, trà, trà sữa… 

-​ Ăn bữa nhỏ hơn, tăng số lượng bữa ăn lên (4-6 bữa 1 ngày với lượng thực phẩm 

thật vừa phải) 

-​ Tạo thói quen sử dụng các loại men vi sinh (uống men vi sinh sẽ giúp giảm được các 

triệu chứng khó tiêu và chướng bụng, và phần nào đó hỗ trợ hệ tiêu hoá) 

-​ Ăn nhiều chất xơ, đặc biệt là hạt Mã đề (Psyllium)  

-​ Tránh các thức ăn nhiều dầu mỡ, gia vị. 

Tham khảo từ phác đồ kiếm soát Hội chứng ruột kích thích Theo khuyến cáo của ACG   

 

Ngoài ra còn có rất nhiều loại thực phẩm có ảnh hưởng không tốt đến ruột kích thích, nhưng 

từng người bệnh lại có phản ứng riêng với từng loại thực phẩm cụ thể. Đôi khi, nhóm thực 

phẩm giúp bạn giảm đau có thể gây táo bón đầy bụng cho người khác, do vậy bạn nên ghi 

chép các vấn đề về thực phẩm của bản thân trong 1 cuốn sổ tay và xem lại khi cần thiết.  

 

*Xem thêm các mẹo nhỏ để có cuộc sống thoải mái dù mắc RKT “Top 5 mẹo chữa hội 
chứng ruột kích thích hiệu quả để bỏ túi” 

Tâm lý - yếu tố ảnh hưởng rất lớn đến HCRKT  

Để kiểm soát tốt Hội chứng ruột kích thích chính là hạn chế đi phần “kích thích” trong hội 

chứng này (nghiên cứu từ PubMed có đến 75% người bệnh bị RKT do thức ăn lạ và tâm lý). 

Ở phần trên Anvy đã trình bày cho bạn 1 số thay đổi về thực phẩm, trong phần này chúng ta 

sẽ tìm hiểu sơ lược về cách hạn chế các tác nhân kích thích từ tâm lý. 

Với người mắc hội chứng RKT (dù nguyên nhân là do tâm lý hay đường ruột) đều có phản 

ứng đau bụng và mắc tiêu khi bị kích thích tâm lý (căng thẳng, lo âu…). Thường nhiều bạn 

sẽ nghỉ rằng tâm lý thì rất khó kiểm soát. Tuy nhiên có rất nhiều “vũ khí” đơn giản và dễ thực 

hiện cho bạn để hạn chế các tác nhân tâm lý này: 

-​ Giảm lo âu và căng thẳng: Lên lịch, thời khoá biểu cụ thể hằng ngày. Giải quyết các 

công việc đang chờ, không nên trì hoãn để tránh dồn nén gây căng thẳng.  

https://www.healthline.com/health/ibs-home-remedies-that-work#_noHeaderPrefixedContent
https://webfiles.gi.org/links/PCC/ACG_Clinical_Guideline__Management_of_Irritable.11.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4051915/


-​ Đối phó với các căng thẳng lo âu bất ngờ: Trong sinh hoạt và làm việc hằng ngày 

sẽ khó tránh được các yếu tố căng thẳng xuất hiện từ “không đâu cả”. Đề giảm thiểu 

sự tác động từ các tác nhân này bạn có thể thực hiện các bài tập thở, yoga, các môn 

thể thao như bơi lội, đi bộ… Các bài tập này sẽ giúp sức khoẻ tinh thần tổng thế tốt 

hơn và dễ đối phó với tác nhân bất ngờ. 

-​ Ngủ đủ giấc: Ngủ đúng 1 thời gian cố định trong ngày, không ngủ quá nhiều vào 

buổi ngày. 

-​ Tự mang đồ ăn của mình: Đương nhiên ngoài việc giúp bạn tránh những thực 

phẩm kích thích, thì bữa ăn bạn tự mang theo sẽ mang đến cảm giác thoải mái và dễ 

chịu hơn là 1 bữa ăn ngoài hàng quán. 

Quan trọng hơn cả, nếu như bạn đang có những nghi ngờ mình mắc phải căn bệnh tâm lý 

như: Rối loạn lo âu, Rối loạn cảm súc… thì nên đến gặp bác sĩ và chuyên viên tư vấn tâm lý 

đề giải đáp các khuất mắc của bản thân, chỉ có như vậy mới tháo bỏ được nút thắt giúp bạn 

nhanh chóng ổn định sinh hoạt hằng ngày. 

 

Mong rằng sau bài viết tổng quan về hội chứng ruột kích thích, bạn đọc đã có những khái 

niệm thật vững chắc về căn bệnh này và tốt hơn nữa là đã định hướng được cho mình một 

lộ trình điều trị ruột kích thích tại nhà thật phù hợp.  

Nếu có bất kể băn khoăn gì về bệnh lý này hãy liên hệ với các chuyên gia của Anvy qua số 

hotline miễn cước 1800.234.558 để được giải đáp đầy đủ nhất. 

 

Nguồn tham khảo:  

Bệnh học Hội chứng Ruột kích thích - Osmosis và MSDmanual 

Định nghĩa và bệnh học Hội chứng ruột kích thích (MIMS - GI)  

ACG: Phác đồ kiểm soát hội chứng ruột kích thích 

NCBI - Nghiên cứu về HC ruột kích thích 

 

 

 

https://www.osmosis.org/learn/Irritable_bowel_syndrome
https://www.msdmanuals.com/professional/gastrointestinal-disorders/irritable-bowel-syndrome-ibs/irritable-bowel-syndrome-ibs
https://specialty.mims.com/irritable%20bowel%20syndrome/signs%20and%20symptoms#:~:text=Irritable%20Bowel%20Syndrome%20Signs%20And%20Symptoms%20%7C%20MIMS%20Malaysia&text=Irritable%20bowel%20syndrome%20is%20a,abnormalities%20indicative%20of%20organic%20disease.
https://journals.lww.com/ajg/fulltext/2021/01000/acg_clinical_guideline__management_of_irritable.11.aspx
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4051915/
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