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F®vrier, mois de lôamour, 
mais aussi moment parfait 
pour d®montrer toute notre 
appr®ciation envers les 
gens qui nous entourent. 
 
Aujourdôhui, je voudrais 

prendre le temps de remercier nos employ®s municipaux.  
 
Annie : notre directrice g®n®rale. Femme de cîur, d®-
vou®e, sensible, et surtout dôun professionnalisme incom-
parable. Sans elle, Fortierville ne serait aucunement aussi 
vivant, rayonnant, humain et g®r® avec rigueur. Merci 
Annie pour tout ce que tu fais pour les citoyens et pour 
ton ®quipe de travail. Nous sommes privil®gi®s de tôavoir.  
 
Chantal : Discr¯te, mais dôune efficacit® incroyable. Elle 
est notre force tranquille, appliqu®e, rigoureuse. Toujours 
bienveillante et encourageante. Plus je te d®couvre et plus 
je r®alise ¨ quel point tu es une femme exceptionnelle. 
Côest un bonheur de travailler en ta compagnie.  
 
Benoit : notre inspecteur. Que direé Tu es dr¹le et s®-
rieux ¨ la fois. Toujours le mot pour d®samorcer lôatmos-
ph¯re. Brillant, travaillant, curieux, toujours en mode so-
lution. Tu apportes une ®nergie unique au bureau et côest 
toujours un plaisir de te c¹toyer. 
 
Marcel : Toujours pr®sent. Droit et fier. Toujours d®vou® 
¨ sa municipalit®. Un homme avec qui jôai un grand plai-
sir ¨ discuter. Toujours franc et efficace. Un membre im-
portant de lô®quipe m°me sôil nôy est pas ¨ temp plein.  
 
Sylvie : lôefficacit® en personne. Professionnelle, rigou-
reuse, et tellement pleine de bont®. Toujours disponible, 
toujours souriante.  
 
Jenna : celle qui travaille dans l'ombre (ou au gros soleil 

selon la journ®e). Qui fait en sorte que notre municipalit® 
est verdoyante et belle ¨ regarder. Son sourire est unique 
et sa joie de vivre contagieuse. C'est une belle personne ¨ 
d®couvrir.  
 

Si vous croisez nos employ®s, prenez le temps de les re-
mercier pour leur excellent travail. Côest gr©ce ¨ eux, ¨ 
leur d®vouement et ¨ leur amour de leur communaut® que 
nous avons dôaussi bons services ¨ Fortierville.  
 
Merci ®galement ¨ tous les b®n®voles qui travaillent au 
mieux-°tre de notre collectivit®. ê la patinoire, ¨ lô®glise, 
¨ la Fadoq, au croquet, aux loisirs, aux fermi¯res, ¨ la bi-
blioth¯que, aux soir®es dansantes, aux galas amateurs, ¨ 
la Clef de la galerie, ¨ lôentretien de nos espaces, au Ves-
tiaire, etc. 
 
Partout o½ un b®n®vole met du temps, côest toute la com-
munaut® qui en b®n®ficie.  
 
Prenez le temps de dire aux gens qui vous entourent 
quôils font la diff®rence, ­a peut changer leur vieé 
 
Bon mois de lôamouré 
 

Vous pouvez me 
joindre, si besoin, via le 
num®ro au bureau muni-
cipal. Côest toujours un 
bonheur de vous parler 
ou vous aider. 
 
 
Votre mairesse, 
 

Julie Pressé  



 

Nous vous rappelons que vous pouvez lire les proc¯s-verbaux en tout temps sur le site internet de la  
municipalit® au www.fortierville.com dans la section  
Administration / s®ances du conseil / proc¯s-verbaux 

R®sum® des d®cisions du conseil municipal 

Assembl®e du 1er d®cembre 2025 

 
Albums des finissants 

Un montant de 80 $ est accord® ¨ lô£cole secondaire les Sei-
gneuries et un montant de 40 $ ¨ lô£cole secondaire la D®cou-
verte. 
 
Entretien de la patinoire hiver 2025-2026 

Le contrat dôentretien de la patinoire est accord® ¨ M. Damien 
Adam pour lôhiver 2025-2026 au co¾t de 2 000 $. 
 
Contrat pour la tonte de la pelouse 

Suite ¨ un appel dôoffres sur invitation, le contrat pour les 
ann®es 2026-2027-2028 est accord® au plus bas soumission-
naire, soit Pelouse 2 As, au co¾t de 49 500 $ plus les taxes. 
 
Nomination des membres du comit® consultatif dôurba-
nisme 

Les membres du CCU sont reconduits : Yannick Press® 
(pr®sident), Michel Fortier, Yvan Tousignant, Gilles Press® et 
Normand Gagnon. 
 

Assembl®e du 12 janvier 2026 

 
Collecte des encombrants 

Le contrat est accord® ¨ Recyc-Lav au co¾t de 250 $ par mois 
pour lôann®e 2026. 
 
Eau potable 

Diverses d®penses sont autoris®es pour lôentretien des instal-
lations en eau potable : une lance ¨ injection (500 $ + tx), un 
s®cheur dôair r®frig®r® (1 421 $ + tx), entretien de la g®n®ra-
trice (5035 $ + tx), achat de permanganate de potassium (1 
176 $ + tx). 
 
Eaux us®es 

Divers achats sont r®alis®s pour les ®gouts : un surpresseur (4 
511 $ + tx) et du sulfate ferrique (5 012 $ + tx). 
 
Soir®e des f°tes 2026 

Le conseil accorde ¨ nouveau le contrat au chansonnier Ga-
briel Maheux K¯gle au montant de 800 $ + tx. 
 
 
Frais juridiques 

Une facture de la firme dôavocats Lavery est accept®e au 
montant de 28 590 $ plus les taxes. La municipalit® souhaite 
faire des repr®sentations ¨ ce sujet aupr¯s de la F®d®ration 
qu®b®coise des municipalit®s ainsi que du minist¯re des Af-
faires municipales. 
 

Biblioth¯que 

La municipalit® accorde un montant de 2 850 $ ¨ la biblio-
th¯que pour lôann®e 2026. 
 
Quote-part route Savoie 

Le montant ¨ payer ¨ la municipalit® de Ste-Fran­oise pour 
lôann®e 2026 sô®l¯ve ¨ 1822.65 $. 
 
OMH au Cîur-du-Qu®bec - budget 2026 

Les pr®visions budg®taires sont approuv®es. Un d®ficit de 84 
683 $ est pr®vu, alors le montant ¨ absorber par la municipali-
t® est de 8 468 $ (10 %). 
 
Vente pour taxes 

Une lettre enregistr®e sera envoy®e ¨ tous les citoyens endet-
t®s pour taxes. Les dossiers seront transf®r®s ¨ la MRC en 
f®vrier. 
 

Assembl®e du 2 f®vrier 2026 

 
Fauchage des bordures de routes 

Grimard et Fils est d®sign® pour lôentretien des bords de 
routes au co¾t de 125 $ de lôheure. 
 
Congr¯s de lôADMQ 

La directrice g®n®rale assistera au congr¯s de lôAssociation 
des directeurs municipaux du Qu®bec en juin au co¾t de 648 $ 
plus les taxes. 
 
Contrat avec Sogetel 

Le contrat pour internet et les services t®l®phoniques est re-
nouvel® pour une p®riode de 5 ans. Un branchement sera ef-
fectu® au bureau municipal. 
 
Salaires 2026 

Les employ®s et les ®lus b®n®ficieront dôune hausse salariale 
de 2.5 % pour lôann®e 2026. 
 
Abolition du programme PEQ 

Le conseil adopte une r®solution dôappui pour demander au 
gouvernement du Qu®bec dô®tablir une clause grand-p¯re 
pour les personnes immigrantes qui b®n®ficient du pro-
gramme de lôexp®rience qu®b®coise. 
 
Appui au R®seau Biblio 

Le conseil adopte une r®solution dôappui pour le maintien de 
la tarification pr®f®rentielle de Postes Canada pour lôenvoi de 
livres de biblioth¯que. 



 



 

£valuation fonci¯re 
 
Au d®p¹t du r¹le 2026, lô®valuation fonci¯re totale imposable 
de la municipalit® sô®l¯ve ¨ 119 397 100 $. La valeur moyenne 
dôun logement se situe ¨ 169 809 $. 
 
Administration g®n®rale 
 
Les d®penses en administration g®n®rale seront plus ®lev®es 
que ce qui ®tait pr®vu en 2025 : 
 
§ Il y aura deux formations obligatoires ¨ suivre pour tous les 
®lus (£thique et d®ontologie ainsi que Comprendre le mi-
lieu municipal). 

§ Hausse des co¾ts de la v®rification comptable. 
§ Services professionnels : une ®tude devra °tre r®alis®e con-
cernant la protection des sources dôeau potable. 

 
La quote-part payable ¨ la MRC de B®cancour passera de 
82 572 $ ¨ 86 254 $. ê ce montant sôajoute la quote-part pour 
le r®seau de la fibre optique au montant de 15 120 $. 
 
S®curit® publique 
 
La quote-part ¨ la S¾ret® du Qu®bec passera de 68 013 $ ¨ 
68 378 $, une hausse de 0.5 %.  
 
Ensuite, la quote-part vers®e ¨ la MRC de B®cancour pour le 
service de s®curit® incendie r®gional passera de 103 771 $ ¨ 
100 351 $ (baisse de 3.3 %). 
 
Concernant lôentente avec la municipalit® de Lotbini¯re pour 
les pinces de d®sincarc®ration, les co¾ts seront dôenviron 700 $ 
pour lôann®e 2026. 
 
La taxe ç ¨ la porte è pour la SQ passera de 96.61 $ ¨ 96.58 $ 
et la taxe calcul®e selon lô®valuation demeurera ¨ 0.0286 $ au 
100$ dô®valuation. 
 
Concernant la taxe pour les incendies ç ¨ la porte è, elle passe-
ra de 120.65 $ ¨ 115.74 $ et la taxe calcul®e selon lô®valuation 
passera de 0.0357 $ ¨ 0.0343 $ au 100$ dô®valuation. 
 
Voirie et transport 
 
Nous souhaitons prioriser, en 2026, la r®fection dôun ponceau 
dans le rang St-Philippe. 
 
Nous avons un nouveau contrat de d®neigement avec les En-
treprises Jacques Beaudet pour les cinq ann®es ¨ venir. Malgr® 
la d®cision de fermer la route St-Onge pendant lôhiver 2025-
2026, une hausse de 14 % est ¨ pr®voir pour la r®alisation du 
contrat. Le co¾t passera de 172 330 $ ¨ 196 560 $. 
 
Concernant le contrat de la tonte de pelouse, le prix sera de 
16 000 $ plus les taxes pour lôann®e 2026. 
 
Les ®tudes concernant le d®veloppement de la rue Bibeau se 
poursuivront en cours dôann®e avec le service dôing®nierie de 

la F®d®ration qu®b®coise des municipalit®s. 
 
Eau potable 
 
La taxe dôaqueduc pour une r®sidence passera de 295 $ ¨ 
310 $. Des travaux dôentretien sur les ®quipements ¨ lôaqueduc 
sont pr®vus. 
 
Eaux us®es 
 
La taxe dô®gouts pour une r®sidence demeurera inchang®e ¨ 
163 $. 
 
D¯s le d®but de lôann®e 2026, un appel dôoffres public sera 
lanc® pour la r®fection de la station de pompage #2 situ®e ¨ 
lôextr®mit® ouest de la rue Principale. Il sôagira dôun dossier 
important en 2026. Les travaux pourront °tre financ®s par le 
programme de la TECQ. 
 
 
Collecte et traitement des mati¯res r®siduelles 
 
En 2025, la municipalit® a ®largi la collecte du compost ¨ toute 
la municipalit®. Les frais dôactifs/passifs ont ®galement ®t® 
r®gl®s avec la MRC de Lotbini¯re pour le d®marrage du nou-
veau service de collecte. En 2026, les municipalit®s de St-
Apollinaire et de St-Agapit se joindront au service. Nous se-
rons maintenant 17 municipalit®s dans notre regroupement. 
 
Le montant de la quote-part pour le site dôenfouissement de St-
Flavien passera de 25 119 $ ¨ 23 505 $. 
 
La taxe pour la collecte passera de 280 $ ¨ 260 $ par bac pour 
une r®sidence. 
 
Sant® et bien-°tre 
 
Un montant de 40 000 $ a ®t® pr®vu au budget pour assumer 
les co¾ts reli®s ¨ lôOMH. La municipalit® doit assumer annuel-
lement 10 % du d®ficit de lôOMH de Fortierville. Diff®rents 
travaux sont ¨ pr®voir en 2026, comme des travaux de plombe-
rie et de remplacement du rev°tement ext®rieur. 
 
Loisirs et culture 
 
En 2025, gr©ce ¨ une g®n®reuse commandite de Maxi-Drain et 
dôExcavation Alain Lemay, les terrains de soccer ont ®t® drai-
n®s compl¯tement. Les travaux seront cependant ¨ finaliser au 
printemps 2026 (®galiser le terrain, semer de la pelouse, etc.). 
 
Salaires 
 
Conform®ment ¨ la politique de gestion de la municipalit®, une 
augmentation sera accord®e aux employ®s selon lôIPC, avec un 
minimum de 2.5 %. 

Faits saillants ï budget 2026 



 

Nos gagnantes 

Emprunts ¨ long terme 
 
La municipalit® a toujours cinq emprunts ¨ son actif : 

  Dur®e Fin pr®vue Int®r°ts 2026 Capital 2026 
Subvention 
2026 

Taxation 

Construction de la caserne 
(2008) 

20 ans 2029 2 036 $ 10 200 $ - 
0.0102 $/ 
100$ ®val. 

Construction de la patinoire 
(2015) 

15 ans 2031 533 $ 4 900 $ - 
15.30 $/ 
adresse 

Rue Principale (2018) 25 ans 2043 77 595 $ 69 900 $ 76 918 $ 
0.0443 $ et 
0.0454 $ / 
100$ ®val. 

Rangs St-Sauveur et St-
Antoine ouest (2021) 

10 ans 2031 10 054 $ 92 500 $ 55 057 $ 
0.0398 $/ 
100$ ®val. 

Ponceau rang St-Alphonse 10 ans 2034 5 494 $ 11 500 $ 19 074 $ - 



 



 

Nos gagnantes 



 



 



 



 

13 f®vrier ¨ 18 heures 
 

AU CENTRE COMMUNAUTAIRE DE FORTIERVILLE 
 

Potage - M®choui porc et bîufðG©teau au chocolat et vanille 
 

Bar sur place       25 $/ personne 
 

Suivi dôune soir®e dansante avec Beno´t St-Hilaire 
 
Billets en vente : Andr® Desch°nes 819-806-6909, Carole Grimard 819-287-5727, Sylvie Auger,  

Louisette Dub®, Guy Bourgault, Line Gagnon et Sylvie Trottier. 

Notre souper de No±l fut une belle r®ussite. Lôambiance ®tait festive et chaleureuse, et les dan-
seurs ont ador® se laisser porter par la musique entra´nante de Beno´t St-Hilaire, qui a su ani-
mer la soir®e avec brio. Côest formidable de voir autant dô®lan et de soutien ¨ lôoccasion de ce 
souper. Un immense merci ¨ tous nos commanditaires, votre appui pr®cieux permet ¨ notre 
communaut® de vivre des ®v®nements aussi r®ussis et  rassembleurs. 
 
Municipalit® de Fortierville. Caisse populaire Desjardins Gentilly L®vrard Rivi¯re-du-Ch°ne,  
M®tro march® Dubuc Deschaillons, Soudure Camille Castonguay, Assurances P®russe, £pice-
rie le Tournesol, Dominique Bouchard couturi¯re, BMR Mat®riaux Fortierville, Grimard et 
Fils, Gr®goire et Desrochers, Salon de coiffure Gaby, Pharmacie Proxim de Fortierville, M®ca-
nique St®phane Leclerc. 

D´ner ¨ la cabane ¨ sucre 
 
Nous sommes heureux de vous annoncer que notre d´ner de cabane ¨ 
sucre aura lieu le 10 avril prochain, ¨ lô®rabli¯re Prince de St Wen-
ceslas. 
 
Le co¾t de lôactivit® est de 27 $ par personne. 
 
Pour vous inscrire, veuillez donner votre nom ¨ un membre du comit® 
de la FADOQ. 
 
Au plaisir de partager ce moment sucr® en votre compagnie ! 



 



 

La derni¯re fin de semaine de novembre se tenait le tournoi amical du pr®sident. Plusieurs ®quipes ont fi¯re-
ment d®fendu leurs couleurs tout au long de la comp®tition. 
 
Lors de la derni¯re journ®e, les demi-finales opposaient : 
 
Å  Colette Lessard et Marcel Nault ¨ Louise Perreault et Ga®tan Nault 
Å  Fernande Tousignant et R®al Cormier ¨ Colette Cloutier et Carmen Morier 
 
Apr¯s des matchs serr®s, Colette Lessard et Marcel Nault ont acc®d® ¨ la grande finale, o½ ils ont affront®   
Fernande Tousignant et R®al Cormier. Ces derniers ont finalement remport® les honneurs et sont devenus les 
grands champions de ce magnifique tournoi. 
 
Tout au long de la fin de semaine, un petit resto improvis® permettait de sustenter les joueurs qui le souhai-
taient. Apr¯s la grande finale, un d®licieux go¾ter a ®t® servi, ajoutant une touche gourmande ¨ cette belle 
journ®e. 
 
La fin de lôapr¯s-midi sôest poursuivie dans la bonne humeur avec une s®ance de karaok® et de danse au son 
syst¯me de son Guy Par®, suivie dôune partie de croquet ¨ huit joueurs. Le plaisir ®tait v®ritablement au ren-
dez-vous, et lôambiance chaleureuse a fait de cet ®v®nement un tr¯s beau succ¯s et un moment m®morable 
pour tous. 

Nos vainqueurs  
Fernande et R®al 

Nos finalistes 
Marcel et Colette 

Nos finalistes 
Colette et Carmen 



 

Le club de croquet a organis®, le 11 janvier dernier, un tournoi de cartes au 500. 
 
Vingt-quatre participants, soit douze ®quipes, sont venus se mesurer les uns aux autres au cours de cet apr¯s midi 
dôhiver. Apr¯s chaque partie, chaque ®quipe remettait son pointage ¨ la personne attitr®e, dans une ambiance aussi 
enjou®e que comp®titive.  
 
F®licitations aux gagnants! Premi¯re position : Ga®tan Nault et Guy B®dard, chacun se m®rite 40 $; deuxi¯me posi-
tion : Marcel Nault et Pauline Tousignant, chacun se m®rite 30 $; finalement en troisi¯me position : Laurent Tousi-
gnant et Mireille Laurier, ils se m®ritent chacun 20 $. 
 
Deux prix de participation ont ®t® tir®s au hasard, les gagnants sont Jean Delaney et Andr® Lemieux, ils se m®ritent 
10 $ chacun. 
 
On vous rappelle qu'il y a des joueurs de cartes au Club les lundis, mardi et mercredi apr¯s-midis et le vendredi soir 
d¯s 18h30. 

 
Activit®s ¨ venir :  

 
1) Tournoi de croquet interclub, les 5-6-7-8 f®vrier prochains au Club de Fortierville. 
2) Tournoi de billard en double, samedi le 11 avril prochain au Club de Fortierville ®galement. 
 
Nous prenons toujours de nouveaux membres pour le croquet, le billard et les cartes. Il nôen co¾te que 35 $ par an-
n®e.  

Grands gagnants : Guy B®dard et 
Ga®tan Nault 

2e position : Marcel Nault 
et Pauline Tousignant 

3e position : Mireille Laurier et   
Laurent Tousignant 
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Vous d®sirez avoir un espace publicitaire dans notre 
journal? Rien de plus simple! 

 
Carte dôaffaires : 5.00 $ 
1/4 page : 7.50 $ 
1/2 page : 10.00 $ 
1 page : 15.00 $ 

 
Faites-nous parvenir votre publicit® ¨  : 
municipalite@fortierville.com 

 
Mars 

 
2  Denis B®langer - 7 G®rard Habel - 10 Brigitte Trottier - 11 R®mi Tousi-
gnant  - 14 Olivier Gendron ï 15 Victoria Boisvert - 22 F®lix Grimard - 28
- Marie-H®l¯ne Arseneault - 31 Pierre Patoine  



 



 

Arr°t du tabac et 
sympt¹mes de  
sevrage : ¨ quoi 
faut-il sôattendre? 

Arr°ter de fumer, ce nôest pas facile! Les sympt¹mes de sevrage 
peuvent °tre difficiles ¨ g®rer pour plusieurs fumeurs. Si vous 
savez ¨ quoi vous attendre, vous pourrez utiliser des moyens pour 
mieux composer avec le sevrage et ainsi augmenter vos chances 
dô®craser de fa­on d®finitive! 
 
QUôEST-CE QUI CAUSE LES SYMPTĎMES DU SE-
VRAGE? 
 
Côest la nicotine contenue dans les produits du tabac qui cause la 
d®pendance physique. Elle augmente la fr®quence cardiaque et la 
pression art®rielle et entra´ne un rel©chement des muscles. Elle 
peut donc provoquer un sentiment de bien-°tre ou un regain tran-
sitoire dô®nergie. Elle modifie ®galement la lib®ration de subs-
tance chimiques naturelles dans le cerveau, ce qui rend les fu-
meurs momentan®ment plus alertes et calmes. 
 
Plus les jours passent, plus le corps sôhabitue ¨ certains effets de 
la nicotine. Parfois, seulement quelques heures sans fumer entra´-
nent des sympt¹mes de sevrage. Beaucoup de gens continuent de 
fumer pour ®viter ces sympt¹mes d®sagr®ables, et un cercle vi-
cieux dôaccoutumance sôinstalle. Au fils du temps, fumer devient 
aussi une partie int®grante des habitudes de la vie quotidienne : 
on fume avec les amis, lors de la pause au travail, en prenant un 
caf® ou une bi¯re, pour ®vacuer le stress ou lôennui, ou m°me 
simplement pour sôoccuper les doigts. Côest la d®pendance psy-
chologique ¨ la nicotine.  
 
COMBIEN DE TEMPS DURENT LES SYMPTĎMES DE 
SEVRAGE? 
 
Les sympt¹mes de sevrage ¨ lôarr°t tabagique sont d®sagr®ables, 
mais il faut voir leur c¹t® positif : côest un signe que votre corps 
et votre esprit sôadaptent et reviennent ¨ leur ®tat naturel.  
 
Les sympt¹mes du sevrage physique sont temporaires et plusieurs 
trucs permettent de les att®nuer. La premi¯re semaine est g®n®ra-
lement la pire, le temps que le corps ®limine toute la nicotine ac-
cumul®e. Le pic de sympt¹mes de sevrage physiques survient 
dans les 3 ou 4 premi¯res journ®es, bien quôils puissent perdurer 
pendant le premier mois.  
 
Le sevrage de la d®pendance psychologique est beaucoup plus 
long, car il faut apprendre ¨ dissocier la nicotine de ses habitudes 
de vie. Mais avec de la pers®v®rance et du soutien, il est possible 
de r®ussir. La premi¯re ann®e dôabstinence dôun ex-fumeur est 
aussi celle o½ le risque de rechute est le plus ®lev®.  
 
 

COMMENT G£RER LES SYMPTĎMES DE SEVRAGE DE 
LA NICOTINE 
 
En moyenne, les fumeurs essaient au moins six fois dôarr°ter de 
fumer avant de r®ussir pour de bon. Inutile de se flageller en cas 
de rechute. Il faut plut¹t voir une rechute comme une occasion 
dôapprendre. Quel sympt¹me de sevrage est le plus difficile ¨ 
vivre et ¨ surmonter? Quelle situation me donne envie de fumer? 
Quel truc a bien r®ussi? £tait-ce le bon moment dôarr°ter? 
 
Plusieurs fumeurs perdent confiance en leur capacit® et en leur 
volont® ¨ cesser de fumer lorsquôils vivent des rechutes. Ces 
craintes peuvent °tre en lien avec le fait dôavoir recommenc® ¨ 
fumer malgr® les efforts pour arr°ter, avec le regard n®gatif que 
lôon porte sur les exp®riences pass®es ou avec une perte de con-
fiance en sa capacit® ¨ traverser des ®motions ou des situations 
qui nous donnent envie de fumer.  
 
Pour regagner de la confiance, apprenez ¨ vous conna´tre comme 
fumeur. Voici une d®marche simple en 3 ®tapes : 
 

¶ Tenez un journal de vos envies de fumer pendant une semaine. 
Identifiez le moment de la journ®e o½ les envies surviennent, 
ce qui les d®clenche et leur intensit®, ce que vous avez ressenti 
¨ ce moment-l¨ (®motions, sensations physiques d®plaisantes) 
et ce que vous avez fait pour ne pas y succomber (avec succ¯s 
ou non).  

¶ Ensuite, fixez-vous de petits objectifs r®alisables. Vous pour-
riez par exemple vous donner comme objectif de ne pas fumer 
lorsque vous vous ennuyez ou que vous prenez un verre dôal-
cool. Au besoin, divisez vos objectifs en plusieurs ®tapes (par 
exemple, ®tape 1 - attendre 5 minutes apr¯s avoir  re­u votre 
verre avant de prendre une cigarette; ®tape 2 - fumer une fois 
sur deux). Apprenez ¨ vivre des succ¯s d¯s maintenant.  

¶ Finalement, identifiez ce qui vous motive ¨ abandonner la ci-
garette. Identifiez ce que cessez de fumer repr®sente pour 
vous. Les raisons que vous trouverez seront de puissantes mo-
tivations pour r®ussir dans les moments les plus difficiles. Af-
fichez ces raisons ¨ un endroit bien visible, que vous verrez 
constamment.  

 
SYMPTĎMES FR£QUENTS DE SEVRAGE ET TRUCS 
POUR LES SURMONTER : 
 
Envies irr®sistibles de fumer, ®tourdissements, insomnie, fatigue, 
irritabilit®, toux et crachats, constipation, go¾t pour des aliments 
sucr®s et augmentation de lôapp®tit. 



 

Envies irr®sistibles de fumer 
 
M°me si les envies de fumer ne furent que quelques minutes, il 
sôagit probablement du sympt¹me de sevrage le plus d®rangeant, 
car elles peuvent °tre tr¯s intenses, surtout au d®but. Il est donc 
essentiel de savoir quoi faire lorsquôelles surviennent et ne pas 
oublier quôelles ne durent pas longtemps. 

¶ Identifier les situations que vous associez avec la cigarette et 
tenter dôy associer autre chose, comme aller marcher pendant 
votre pause ou apr¯s les repas; 

¶ Ramener votre attention sur autre chose que la cigarette, p.ex. 
en ®coutant de la musique, lisant ou en communiquant avec un 
proche; 

¶ Grignotez pour occuper votre bouche; choisissez un aliment 
bon pour la sant® (p.ex. des crudit®s) ou une gomme ou un 
bonbon sans sucre; 

¶ Utilisez un produit de remplacement de la nicotine ¨ action 
rapide (p.ex. gomme, pastille). 

 
Les envies de fumer finissent par diminuer puis dispara´tre avec 
le temps, mais peuvent parfois continuer ¨ subvenir ponctuelle-
ment pendant des ann®es. Apprendre ¨ ma´triser certaines de ces 
techniques est un atout majeur pour demeurer abstinent long-
temps. 
 
£tourdissements 
Ils surviennent d¯s la premi¯re et la deuxi¯me journ®e. Lôeffet de 
la nicotine diminue rapidement au niveau de la circulation san-
guine et du rythme cardiaque. Il est possible quôune meilleure 
oxyg®nation du corps entra´ne alors des ®tourdissements. Le 
stress caus® par lôarr°t tabagique peut aussi °tre en cause. Dans 
tous les cas, prenez quelques grandes inspirations lentes et pro-
fondes en gonflant la cage thoracique et le ventre, comme lorsque 
vous b©illez, et ®tirez-vous.  
 
Insomnie 
Beaucoup dôex-fumeurs ont un sommeil perturb® dans les pre-
miers jours ou premi¯res semaines de sevrage. £vitez de prendre 
des aliments et boissons stimulantes (p.ex. caf®, boisson gazeuse, 
chocolat, boissons ®nergisantes) en fin de journ®e et pendant la 
soir®e. Faites des activit®s plus calmes en soir®e : allez faire une 
promenade, prenez un bain, d®tendez-vous. Fermez les ®crans une 
heure avant le coucher.  
 
Fatigue 
La fatigue est fr®quente dans les 2 ¨ 4 premi¯res semaines. Le 
corps est en p®riode de d®sintoxication. Rappelez-vous que la 
nicotine a des effets stimulants sur lôorganisme. Dormez suffi-
samment, soit environ 7 ¨ 8 heures par nuit, mangez des aliments 
sains et buvez beaucoup dôeau. Et nôoubliez pas de bouger! 
Lôexercice apaise le stress, stimule la circulation sanguine et en-
tra´ne la lib®ration de substances chimiques naturelles dans le 
cerveau qui sont associ®es au bien-°tre. 
 
Irritabilit® 
Lorsque vous cessez de fumer, vous pouvez vous sentir col®rique, 
impatient et irritable. Parlez-en avec votre entourage pour quôil 
comprenne la source de vos sautes dôhumeur et vous aide ¨ passer 
¨ travers. Saviez-vous que le rire est une excellente fa­on de se 

d®tendre? Vous pouvez m°me vous forcer ¨ rire pendant 2 ¨ 3 
minutes. Rire masse vos organes internes et favorise la circulation 
sanguine et le rel©chement des muscles tendus. 
 
Toux et crachats 
Pendant les premi¯res semaines de lôabandon du tabac, les cils 
vibratiles pr®sents dans vos poumons recommencent graduelle-
ment ¨ fonctionner, ce qui permet notamment dô®liminer le gou-
dron qui sôest accumul® dans les voies respiratoires. Buvez beau-
coup dôeau pour ®claircir les s®cr®tions et les rendre plus faciles ¨ 
expectorer. Faites de lôexercice, id®alement ¨ lôext®rieur, pour 
oxyg®ner vos poumons. Plus les jours passent et plus votre capa-
cit® pulmonaire sôam®liorera. Bouger sera de plus en plus facile. 
 
Constipation 
Voil¨ un effet auquel on ne sôattendrait pas. La nicotine stimule la 
motilit® intestinale. En p®riode de sevrage, le corps tente de re-
trouver sa r®gularit® naturelle. Buvez beaucoup dôeau, consom-
mez des fruits, des l®gumes crus, des l®gumineuses et des grains 
entiers en abondance. Les fibres, qui ne sont pas dig®r®es, aug-
menteront le volume des selles et stimuleront lôintestin ¨ pousser 
le tout vers la sortie. La pratique r®guli¯re dôactivit® physique 
aide aussi beaucoup ¨ diminuer la constipation. 
 
Go¾t pour des aliments sucr®s et augmentation de lôapp®tit 
La nicotine perturbe le m®tabolisme des sucres. ê son arr°t, le 
signal de la faim se r®tablira graduellement sur une p®riode de 3 ¨ 
4 semaines.  Les sens du go¾t et de lôodorat sôam®liorent aussi 
apr¯s deux jours sans tabac. Tout go¾te meilleur et il est plus 
agr®able de manger. 
 
Comme le go¾t sucr® g®n¯re du plaisir dans notre cerveau, il est 
tentant de remplacer la cigarette comme source de gratification 
par des aliments sucr®s, car ils stimulent les m°mes zones du cer-
veau. Demandez-vous si vous avez vraiment faim, ou si vous 
avez plut¹t lôenvie dôavoir quelque chose dans la bouche. Prenez 
des collations saines riches en prot®ines (mais en quantit®s raison-
nables), et int®grez des glucides complexes dans vos repas (grains 
entiers, l®gumineuses). Terminez votre repas par un fruit plut¹t 
quôavec un dessert sucr®.  
 
LôACCOMPAGNEMENT, UN SOUTIEN ESSENTIEL 
 
Plusieurs organismes offrent des lignes dôaide ou des services 
dôaide en ligne. Certaines entreprises offrent aussi des pro-
grammes dôaide aux employ®s qui veulent cesser de fumer. 
 
Il est plus facile de cesser de fumer lorsquôon utilise une aide 
pharmacologique pour diminuer les sympt¹mes de sevrage phy-
sique. Dans la majorit® des provinces, les pharmaciens peuvent 
prescrire un traitement pour faciliter la cessation tabagique. Ces 
traitements sont habituellement rembours®s par les r®gimes 
dôassurances m®dicaments sous certaines conditions. 
 
Nôh®sitez pas ¨ consulter votre pharmacien avant dôentre-
prendre votre d®marche de cessation tabagique. Il est un alli® 
pr®cieux pour vous accompagner. 
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