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Février, mois de l’amour, 
mais aussi moment parfait 
pour démontrer toute notre 
appréciation envers les 
gens qui nous entourent. 
 
Aujourd’hui, je voudrais 

prendre le temps de remercier nos employés municipaux.  
 
Annie : notre directrice générale. Femme de cœur, dé-
vouée, sensible, et surtout d’un professionnalisme incom-
parable. Sans elle, Fortierville ne serait aucunement aussi 
vivant, rayonnant, humain et géré avec rigueur. Merci 
Annie pour tout ce que tu fais pour les citoyens et pour 
ton équipe de travail. Nous sommes privilégiés de t’avoir.  
 
Chantal : Discrète, mais d’une efficacité incroyable. Elle 
est notre force tranquille, appliquée, rigoureuse. Toujours 
bienveillante et encourageante. Plus je te découvre et plus 
je réalise à quel point tu es une femme exceptionnelle. 
C’est un bonheur de travailler en ta compagnie.  
 
Benoit : notre inspecteur. Que dire… Tu es drôle et sé-
rieux à la fois. Toujours le mot pour désamorcer l’atmos-
phère. Brillant, travaillant, curieux, toujours en mode so-
lution. Tu apportes une énergie unique au bureau et c’est 
toujours un plaisir de te côtoyer. 
 
Marcel : Toujours présent. Droit et fier. Toujours dévoué 
à sa municipalité. Un homme avec qui j’ai un grand plai-
sir à discuter. Toujours franc et efficace. Un membre im-
portant de l’équipe même s’il n’y est pas à temp plein.  
 
Sylvie : l’efficacité en personne. Professionnelle, rigou-
reuse, et tellement pleine de bonté. Toujours disponible, 
toujours souriante.  
 
Jenna : celle qui travaille dans l'ombre (ou au gros soleil 

selon la journée). Qui fait en sorte que notre municipalité 
est verdoyante et belle à regarder. Son sourire est unique 
et sa joie de vivre contagieuse. C'est une belle personne à 
découvrir.  
 

Si vous croisez nos employés, prenez le temps de les re-
mercier pour leur excellent travail. C’est grâce à eux, à 
leur dévouement et à leur amour de leur communauté que 
nous avons d’aussi bons services à Fortierville.  
 
Merci également à tous les bénévoles qui travaillent au 
mieux-être de notre collectivité. À la patinoire, à l’église, 
à la Fadoq, au croquet, aux loisirs, aux fermières, à la bi-
bliothèque, aux soirées dansantes, aux galas amateurs, à 
la Clef de la galerie, à l’entretien de nos espaces, au Ves-
tiaire, etc. 
 
Partout où un bénévole met du temps, c’est toute la com-
munauté qui en bénéficie.  
 
Prenez le temps de dire aux gens qui vous entourent 
qu’ils font la différence, ça peut changer leur vie… 
 
Bon mois de l’amour… 
 

Vous pouvez me 
joindre, si besoin, via le 
numéro au bureau muni-
cipal. C’est toujours un 
bonheur de vous parler 
ou vous aider. 
 
 
Votre mairesse, 
 

Julie Pressé  



 

Nous vous rappelons que vous pouvez lire les procès-verbaux en tout temps sur le site internet de la  
municipalité au www.fortierville.com dans la section  
Administration / séances du conseil / procès-verbaux 

Résumé des décisions du conseil municipal 

Assemblée du 1er décembre 2025 

 
Albums des finissants 

Un montant de 80 $ est accordé à l’École secondaire les Sei-
gneuries et un montant de 40 $ à l’École secondaire la Décou-
verte. 
 
Entretien de la patinoire hiver 2025-2026 

Le contrat d’entretien de la patinoire est accordé à M. Damien 
Adam pour l’hiver 2025-2026 au coût de 2 000 $. 
 
Contrat pour la tonte de la pelouse 

Suite à un appel d’offres sur invitation, le contrat pour les 
années 2026-2027-2028 est accordé au plus bas soumission-
naire, soit Pelouse 2 As, au coût de 49 500 $ plus les taxes. 
 
Nomination des membres du comité consultatif d’urba-
nisme 

Les membres du CCU sont reconduits : Yannick Pressé 
(président), Michel Fortier, Yvan Tousignant, Gilles Pressé et 
Normand Gagnon. 
 

Assemblée du 12 janvier 2026 

 
Collecte des encombrants 

Le contrat est accordé à Recyc-Lav au coût de 250 $ par mois 
pour l’année 2026. 
 
Eau potable 

Diverses dépenses sont autorisées pour l’entretien des instal-
lations en eau potable : une lance à injection (500 $ + tx), un 
sécheur d’air réfrigéré (1 421 $ + tx), entretien de la généra-
trice (5035 $ + tx), achat de permanganate de potassium (1 
176 $ + tx). 
 
Eaux usées 

Divers achats sont réalisés pour les égouts : un surpresseur (4 
511 $ + tx) et du sulfate ferrique (5 012 $ + tx). 
 
Soirée des fêtes 2026 

Le conseil accorde à nouveau le contrat au chansonnier Ga-
briel Maheux Kègle au montant de 800 $ + tx. 
 
 
Frais juridiques 

Une facture de la firme d’avocats Lavery est acceptée au 
montant de 28 590 $ plus les taxes. La municipalité souhaite 
faire des représentations à ce sujet auprès de la Fédération 
québécoise des municipalités ainsi que du ministère des Af-
faires municipales. 
 

Bibliothèque 

La municipalité accorde un montant de 2 850 $ à la biblio-
thèque pour l’année 2026. 
 
Quote-part route Savoie 

Le montant à payer à la municipalité de Ste-Françoise pour 
l’année 2026 s’élève à 1822.65 $. 
 
OMH au Cœur-du-Québec - budget 2026 

Les prévisions budgétaires sont approuvées. Un déficit de 84 
683 $ est prévu, alors le montant à absorber par la municipali-
té est de 8 468 $ (10 %). 
 
Vente pour taxes 

Une lettre enregistrée sera envoyée à tous les citoyens endet-
tés pour taxes. Les dossiers seront transférés à la MRC en 
février. 
 

Assemblée du 2 février 2026 

 
Fauchage des bordures de routes 

Grimard et Fils est désigné pour l’entretien des bords de 
routes au coût de 125 $ de l’heure. 
 
Congrès de l’ADMQ 

La directrice générale assistera au congrès de l’Association 
des directeurs municipaux du Québec en juin au coût de 648 $ 
plus les taxes. 
 
Contrat avec Sogetel 

Le contrat pour internet et les services téléphoniques est re-
nouvelé pour une période de 5 ans. Un branchement sera ef-
fectué au bureau municipal. 
 
Salaires 2026 

Les employés et les élus bénéficieront d’une hausse salariale 
de 2.5 % pour l’année 2026. 
 
Abolition du programme PEQ 

Le conseil adopte une résolution d’appui pour demander au 
gouvernement du Québec d’établir une clause grand-père 
pour les personnes immigrantes qui bénéficient du pro-
gramme de l’expérience québécoise. 
 
Appui au Réseau Biblio 

Le conseil adopte une résolution d’appui pour le maintien de 
la tarification préférentielle de Postes Canada pour l’envoi de 
livres de bibliothèque. 



 



 

Évaluation foncière 
 
Au dépôt du rôle 2026, l’évaluation foncière totale imposable 
de la municipalité s’élève à 119 397 100 $. La valeur moyenne 
d’un logement se situe à 169 809 $. 
 
Administration générale 
 
Les dépenses en administration générale seront plus élevées 
que ce qui était prévu en 2025 : 
 
 Il y aura deux formations obligatoires à suivre pour tous les 

élus (Éthique et déontologie ainsi que Comprendre le mi-
lieu municipal). 

 Hausse des coûts de la vérification comptable. 
 Services professionnels : une étude devra être réalisée con-

cernant la protection des sources d’eau potable. 
 
La quote-part payable à la MRC de Bécancour passera de 
82 572 $ à 86 254 $. À ce montant s’ajoute la quote-part pour 
le réseau de la fibre optique au montant de 15 120 $. 
 
Sécurité publique 
 
La quote-part à la Sûreté du Québec passera de 68 013 $ à 
68 378 $, une hausse de 0.5 %.  
 
Ensuite, la quote-part versée à la MRC de Bécancour pour le 
service de sécurité incendie régional passera de 103 771 $ à 
100 351 $ (baisse de 3.3 %). 
 
Concernant l’entente avec la municipalité de Lotbinière pour 
les pinces de désincarcération, les coûts seront d’environ 700 $ 
pour l’année 2026. 
 
La taxe « à la porte » pour la SQ passera de 96.61 $ à 96.58 $ 
et la taxe calculée selon l’évaluation demeurera à 0.0286 $ au 
100$ d’évaluation. 
 
Concernant la taxe pour les incendies « à la porte », elle passe-
ra de 120.65 $ à 115.74 $ et la taxe calculée selon l’évaluation 
passera de 0.0357 $ à 0.0343 $ au 100$ d’évaluation. 
 
Voirie et transport 
 
Nous souhaitons prioriser, en 2026, la réfection d’un ponceau 
dans le rang St-Philippe. 
 
Nous avons un nouveau contrat de déneigement avec les En-
treprises Jacques Beaudet pour les cinq années à venir. Malgré 
la décision de fermer la route St-Onge pendant l’hiver 2025-
2026, une hausse de 14 % est à prévoir pour la réalisation du 
contrat. Le coût passera de 172 330 $ à 196 560 $. 
 
Concernant le contrat de la tonte de pelouse, le prix sera de 
16 000 $ plus les taxes pour l’année 2026. 
 
Les études concernant le développement de la rue Bibeau se 
poursuivront en cours d’année avec le service d’ingénierie de 

la Fédération québécoise des municipalités. 
 
Eau potable 
 
La taxe d’aqueduc pour une résidence passera de 295 $ à 
310 $. Des travaux d’entretien sur les équipements à l’aqueduc 
sont prévus. 
 
Eaux usées 
 
La taxe d’égouts pour une résidence demeurera inchangée à 
163 $. 
 
Dès le début de l’année 2026, un appel d’offres public sera 
lancé pour la réfection de la station de pompage #2 située à 
l’extrémité ouest de la rue Principale. Il s’agira d’un dossier 
important en 2026. Les travaux pourront être financés par le 
programme de la TECQ. 
 
 
Collecte et traitement des matières résiduelles 
 
En 2025, la municipalité a élargi la collecte du compost à toute 
la municipalité. Les frais d’actifs/passifs ont également été 
réglés avec la MRC de Lotbinière pour le démarrage du nou-
veau service de collecte. En 2026, les municipalités de St-
Apollinaire et de St-Agapit se joindront au service. Nous se-
rons maintenant 17 municipalités dans notre regroupement. 
 
Le montant de la quote-part pour le site d’enfouissement de St-
Flavien passera de 25 119 $ à 23 505 $. 
 
La taxe pour la collecte passera de 280 $ à 260 $ par bac pour 
une résidence. 
 
Santé et bien-être 
 
Un montant de 40 000 $ a été prévu au budget pour assumer 
les coûts reliés à l’OMH. La municipalité doit assumer annuel-
lement 10 % du déficit de l’OMH de Fortierville. Différents 
travaux sont à prévoir en 2026, comme des travaux de plombe-
rie et de remplacement du revêtement extérieur. 
 
Loisirs et culture 
 
En 2025, grâce à une généreuse commandite de Maxi-Drain et 
d’Excavation Alain Lemay, les terrains de soccer ont été drai-
nés complètement. Les travaux seront cependant à finaliser au 
printemps 2026 (égaliser le terrain, semer de la pelouse, etc.). 
 
Salaires 
 
Conformément à la politique de gestion de la municipalité, une 
augmentation sera accordée aux employés selon l’IPC, avec un 
minimum de 2.5 %. 

Faits saillants – budget 2026 



 

Nos gagnantes 

Emprunts à long terme 
 
La municipalité a toujours cinq emprunts à son actif : 

  Durée Fin prévue Intérêts 2026 Capital 2026 
Subvention 

2026 
Taxation 

Construction de la caserne 
(2008) 

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

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$ éval. 

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

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

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



 



 

Nos gagnantes 



 



 



 



 

13 février à 18 heures 
 

AU CENTRE COMMUNAUTAIRE DE FORTIERVILLE 
 

Potage - Méchoui porc et bœuf—Gâteau au chocolat et vanille 
 

Bar sur place       25 $/ personne 
 

Suivi d’une soirée dansante avec Benoît St-Hilaire 
 

Billets en vente : André Deschênes 819-806-6909, Carole Grimard 819-287-5727, Sylvie Auger,  
Louisette Dubé, Guy Bourgault, Line Gagnon et Sylvie Trottier. 

Notre souper de Noël fut une belle réussite. L’ambiance était festive et chaleureuse, et les dan-
seurs ont adoré se laisser porter par la musique entraînante de Benoît St-Hilaire, qui a su ani-
mer la soirée avec brio. C’est formidable de voir autant d’élan et de soutien à l’occasion de ce 
souper. Un immense merci à tous nos commanditaires, votre appui précieux permet à notre 
communauté de vivre des événements aussi réussis et  rassembleurs. 
 
Municipalité de Fortierville. Caisse populaire Desjardins Gentilly Lévrard Rivière-du-Chêne,  
Métro marché Dubuc Deschaillons, Soudure Camille Castonguay, Assurances Pérusse, Épice-
rie le Tournesol, Dominique Bouchard couturière, BMR Matériaux Fortierville, Grimard et 
Fils, Grégoire et Desrochers, Salon de coiffure Gaby, Pharmacie Proxim de Fortierville, Méca-
nique Stéphane Leclerc. 

Dîner à la cabane à sucre 
 
Nous sommes heureux de vous annoncer que notre dîner de cabane à 
sucre aura lieu le 10 avril prochain, à l’érablière Prince de St‑Wen-
ceslas. 
 
Le coût de l’activité est de 27 $ par personne. 
 
Pour vous inscrire, veuillez donner votre nom à un membre du comité 
de la FADOQ. 
 
Au plaisir de partager ce moment sucré en votre compagnie ! 



 



 

La dernière fin de semaine de novembre se tenait le tournoi amical du président. Plusieurs équipes ont fière-
ment défendu leurs couleurs tout au long de la compétition. 
 
Lors de la dernière journée, les demi-finales opposaient : 
 
•  Colette Lessard et Marcel Nault à Louise Perreault et Gaétan Nault 
•  Fernande Tousignant et Réal Cormier à Colette Cloutier et Carmen Morier 
 
Après des matchs serrés, Colette Lessard et Marcel Nault ont accédé à la grande finale, où ils ont affronté   
Fernande Tousignant et Réal Cormier. Ces derniers ont finalement remporté les honneurs et sont devenus les 
grands champions de ce magnifique tournoi. 
 
Tout au long de la fin de semaine, un petit resto improvisé permettait de sustenter les joueurs qui le souhai-
taient. Après la grande finale, un délicieux goûter a été servi, ajoutant une touche gourmande à cette belle 
journée. 
 
La fin de l’après-midi s’est poursuivie dans la bonne humeur avec une séance de karaoké et de danse au son 
système de son Guy Paré, suivie d’une partie de croquet à huit joueurs. Le plaisir était véritablement au ren-
dez-vous, et l’ambiance chaleureuse a fait de cet événement un très beau succès et un moment mémorable 
pour tous. 

Nos vainqueurs  
Fernande et Réal 

Nos finalistes 
Marcel et Colette 

Nos finalistes 
Colette et Carmen 



 

Le club de croquet a organisé, le 11 janvier dernier, un tournoi de cartes au 500. 
 
Vingt-quatre participants, soit douze équipes, sont venus se mesurer les uns aux autres au cours de cet après‑midi 
d’hiver. Après chaque partie, chaque équipe remettait son pointage à la personne attitrée, dans une ambiance aussi 
enjouée que compétitive.  
 
Félicitations aux gagnants! Première position : Gaétan Nault et Guy Bédard, chacun se mérite 40 $; deuxième posi-
tion : Marcel Nault et Pauline Tousignant, chacun se mérite 30 $; finalement en troisième position : Laurent Tousi-
gnant et Mireille Laurier, ils se méritent chacun 20 $. 
 
Deux prix de participation ont été tirés au hasard, les gagnants sont Jean Delaney et André Lemieux, ils se méritent 
10 $ chacun. 
 
On vous rappelle qu'il y a des joueurs de cartes au Club les lundis, mardi et mercredi après-midis et le vendredi soir 
dès 18h30. 

 
Activités à venir :  

 
1) Tournoi de croquet interclub, les 5-6-7-8 février prochains au Club de Fortierville. 
2) Tournoi de billard en double, samedi le 11 avril prochain au Club de Fortierville également. 
 
Nous prenons toujours de nouveaux membres pour le croquet, le billard et les cartes. Il n’en coûte que 35 $ par an-
née.  

Grands gagnants : Guy Bédard et 
Gaétan Nault 

2e position : Marcel Nault 
et Pauline Tousignant 

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

 
Carte d’affaires : 5.00 $ 

1/4 page : 7.50 $ 
1/2 page : 10.00 $ 
1 page : 15.00 $ 

 
Faites-nous parvenir votre publicité à  : 

municipalite@fortierville.com 

 
Mars 

 
2  Denis Bélanger - 7 Gérard Habel - 10 Brigitte Trottier - 11 Rémi Tousi-
gnant  - 14 Olivier Gendron – 15 Victoria Boisvert - 22 Félix Grimard - 28
- Marie-Hélène Arseneault - 31 Pierre Patoine  



 



 

Arrêt du tabac et 
symptômes de  

sevrage : à quoi 
faut-il s’attendre? 

Arrêter de fumer, ce n’est pas facile! Les symptômes de sevrage 
peuvent être difficiles à gérer pour plusieurs fumeurs. Si vous 
savez à quoi vous attendre, vous pourrez utiliser des moyens pour 
mieux composer avec le sevrage et ainsi augmenter vos chances 
d’écraser de façon définitive! 
 
QU’EST-CE QUI CAUSE LES SYMPTÔMES DU SE-
VRAGE? 
 
C’est la nicotine contenue dans les produits du tabac qui cause la 
dépendance physique. Elle augmente la fréquence cardiaque et la 
pression artérielle et entraîne un relâchement des muscles. Elle 
peut donc provoquer un sentiment de bien-être ou un regain tran-
sitoire d’énergie. Elle modifie également la libération de subs-
tance chimiques naturelles dans le cerveau, ce qui rend les fu-
meurs momentanément plus alertes et calmes. 
 
Plus les jours passent, plus le corps s’habitue à certains effets de 
la nicotine. Parfois, seulement quelques heures sans fumer entraî-
nent des symptômes de sevrage. Beaucoup de gens continuent de 
fumer pour éviter ces symptômes désagréables, et un cercle vi-
cieux d’accoutumance s’installe. Au fils du temps, fumer devient 
aussi une partie intégrante des habitudes de la vie quotidienne : 
on fume avec les amis, lors de la pause au travail, en prenant un 
café ou une bière, pour évacuer le stress ou l’ennui, ou même 
simplement pour s’occuper les doigts. C’est la dépendance psy-
chologique à la nicotine.  
 
COMBIEN DE TEMPS DURENT LES SYMPTÔMES DE 
SEVRAGE? 
 
Les symptômes de sevrage à l’arrêt tabagique sont désagréables, 
mais il faut voir leur côté positif : c’est un signe que votre corps 
et votre esprit s’adaptent et reviennent à leur état naturel.  
 
Les symptômes du sevrage physique sont temporaires et plusieurs 
trucs permettent de les atténuer. La première semaine est généra-
lement la pire, le temps que le corps élimine toute la nicotine ac-
cumulée. Le pic de symptômes de sevrage physiques survient 
dans les 3 ou 4 premières journées, bien qu’ils puissent perdurer 
pendant le premier mois.  
 
Le sevrage de la dépendance psychologique est beaucoup plus 
long, car il faut apprendre à dissocier la nicotine de ses habitudes 
de vie. Mais avec de la persévérance et du soutien, il est possible 
de réussir. La première année d’abstinence d’un ex-fumeur est 
aussi celle où le risque de rechute est le plus élevé.  
 
 

COMMENT GÉRER LES SYMPTÔMES DE SEVRAGE DE 
LA NICOTINE 
 
En moyenne, les fumeurs essaient au moins six fois d’arrêter de 
fumer avant de réussir pour de bon. Inutile de se flageller en cas 
de rechute. Il faut plutôt voir une rechute comme une occasion 
d’apprendre. Quel symptôme de sevrage est le plus difficile à 
vivre et à surmonter? Quelle situation me donne envie de fumer? 
Quel truc a bien réussi? Était-ce le bon moment d’arrêter? 
 
Plusieurs fumeurs perdent confiance en leur capacité et en leur 
volonté à cesser de fumer lorsqu’ils vivent des rechutes. Ces 
craintes peuvent être en lien avec le fait d’avoir recommencé à 
fumer malgré les efforts pour arrêter, avec le regard négatif que 
l’on porte sur les expériences passées ou avec une perte de con-
fiance en sa capacité à traverser des émotions ou des situations 
qui nous donnent envie de fumer.  
 
Pour regagner de la confiance, apprenez à vous connaître comme 
fumeur. Voici une démarche simple en 3 étapes : 
 

• Tenez un journal de vos envies de fumer pendant une semaine. 
Identifiez le moment de la journée où les envies surviennent, 
ce qui les déclenche et leur intensité, ce que vous avez ressenti 
à ce moment-là (émotions, sensations physiques déplaisantes) 
et ce que vous avez fait pour ne pas y succomber (avec succès 
ou non).  

• Ensuite, fixez-vous de petits objectifs réalisables. Vous pour-
riez par exemple vous donner comme objectif de ne pas fumer 
lorsque vous vous ennuyez ou que vous prenez un verre d’al-
cool. Au besoin, divisez vos objectifs en plusieurs étapes (par 
exemple, étape 1 - attendre 5 minutes après avoir  reçu votre 
verre avant de prendre une cigarette; étape 2 - fumer une fois 
sur deux). Apprenez à vivre des succès dès maintenant.  

• Finalement, identifiez ce qui vous motive à abandonner la ci-
garette. Identifiez ce que cessez de fumer représente pour 
vous. Les raisons que vous trouverez seront de puissantes mo-
tivations pour réussir dans les moments les plus difficiles. Af-
fichez ces raisons à un endroit bien visible, que vous verrez 
constamment.  

 
SYMPTÔMES FRÉQUENTS DE SEVRAGE ET TRUCS 
POUR LES SURMONTER : 
 
Envies irrésistibles de fumer, étourdissements, insomnie, fatigue, 
irritabilité, toux et crachats, constipation, goût pour des aliments 
sucrés et augmentation de l’appétit. 



 

Envies irrésistibles de fumer 
 
Même si les envies de fumer ne furent que quelques minutes, il 
s’agit probablement du symptôme de sevrage le plus dérangeant, 
car elles peuvent être très intenses, surtout au début. Il est donc 
essentiel de savoir quoi faire lorsqu’elles surviennent et ne pas 
oublier qu’elles ne durent pas longtemps. 

• Identifier les situations que vous associez avec la cigarette et 
tenter d’y associer autre chose, comme aller marcher pendant 
votre pause ou après les repas; 

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

• Grignotez pour occuper votre bouche; choisissez un aliment 
bon pour la santé (p.ex. des crudités) ou une gomme ou un 
bonbon sans sucre; 

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

 
Les envies de fumer finissent par diminuer puis disparaître avec 
le temps, mais peuvent parfois continuer à subvenir ponctuelle-
ment pendant des années. Apprendre à maîtriser certaines de ces 
techniques est un atout majeur pour demeurer abstinent long-
temps. 
 
Étourdissements 
Ils surviennent dès la première et la deuxième journée. L’effet de 
la nicotine diminue rapidement au niveau de la circulation san-
guine et du rythme cardiaque. Il est possible qu’une meilleure 
oxygénation du corps entraîne alors des étourdissements. Le 
stress causé par l’arrêt tabagique peut aussi être 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 bâillez, et étirez-vous.  
 
Insomnie 
Beaucoup d’ex-fumeurs ont un sommeil perturbé dans les pre-
miers jours ou premières semaines de sevrage. Évitez de prendre 
des aliments et boissons stimulantes (p.ex. café, boisson gazeuse, 
chocolat, boissons énergisantes) en fin de journée et pendant la 
soirée. Faites des activités plus calmes en soirée : allez faire une 
promenade, prenez un bain, détendez-vous. Fermez les écrans une 
heure avant le coucher.  
 
Fatigue 
La fatigue est fréquente dans les 2 à 4 premières semaines. Le 
corps est en période de désintoxication. Rappelez-vous que la 
nicotine a des effets stimulants sur l’organisme. Dormez suffi-
samment, soit environ 7 à 8 heures par nuit, mangez des aliments 
sains et buvez beaucoup d’eau. Et n’oubliez pas de bouger! 
L’exercice apaise le stress, stimule la circulation sanguine et en-
traîne la libération de substances chimiques naturelles dans le 
cerveau qui sont associées au bien-être. 
 
Irritabilité 
Lorsque vous cessez de fumer, vous pouvez vous sentir colérique, 
impatient et irritable. Parlez-en avec votre entourage pour qu’il 
comprenne la source de vos sautes d’humeur et vous aide à passer 
à travers. Saviez-vous que le rire est une excellente façon de se 

détendre? Vous pouvez même vous forcer à rire pendant 2 à 3 
minutes. Rire masse vos organes internes et favorise la circulation 
sanguine et le relâchement des muscles tendus. 
 
Toux et crachats 
Pendant les premières semaines de l’abandon du tabac, les cils 
vibratiles présents dans vos poumons recommencent graduelle-
ment à fonctionner, ce qui permet notamment d’éliminer le gou-
dron qui s’est accumulé dans les voies respiratoires. Buvez beau-
coup d’eau pour éclaircir les sécrétions et les rendre plus faciles à 
expectorer. Faites de l’exercice, idéalement à l’extérieur, pour 
oxygéner vos poumons. Plus les jours passent et plus votre capa-
cité pulmonaire s’améliorera. Bouger sera de plus en plus facile. 
 
Constipation 
Voilà un effet auquel on ne s’attendrait pas. La nicotine stimule la 
motilité intestinale. En période de sevrage, le corps tente de re-
trouver sa régularité naturelle. Buvez beaucoup d’eau, consom-
mez des fruits, des légumes crus, des légumineuses et des grains 
entiers en abondance. Les fibres, qui ne sont pas digérées, aug-
menteront le volume des selles et stimuleront l’intestin à pousser 
le tout vers la sortie. La pratique régulière d’activité physique 
aide aussi beaucoup à diminuer la constipation. 
 
Goût pour des aliments sucrés et augmentation de l’appétit 
La nicotine perturbe le métabolisme des sucres. À son arrêt, le 
signal de la faim se rétablira graduellement sur une période de 3 à 
4 semaines.  Les sens du goût et de l’odorat s’améliorent aussi 
après deux jours sans tabac. Tout goûte meilleur et il est plus 
agréable de manger. 
 
Comme le goût sucré génère du plaisir dans notre cerveau, il est 
tentant de remplacer la cigarette comme source de gratification 
par des aliments sucrés, car ils stimulent les mêmes zones du cer-
veau. Demandez-vous si vous avez vraiment faim, ou si vous 
avez plutôt l’envie d’avoir quelque chose dans la bouche. Prenez 
des collations saines riches en protéines (mais en quantités raison-
nables), et intégrez des glucides complexes dans vos repas (grains 
entiers, légumineuses). Terminez votre repas par un fruit plutôt 
qu’avec un dessert sucré.  
 
L’ACCOMPAGNEMENT, UN SOUTIEN ESSENTIEL 
 
Plusieurs organismes offrent des lignes d’aide ou des services 
d’aide en ligne. Certaines entreprises offrent aussi des pro-
grammes d’aide aux employés qui veulent cesser de fumer. 
 
Il est plus facile de cesser de fumer lorsqu’on utilise une aide 
pharmacologique pour diminuer les symptômes de sevrage phy-
sique. Dans la majorité des provinces, les pharmaciens peuvent 
prescrire un traitement pour faciliter la cessation tabagique. Ces 
traitements sont habituellement remboursés par les régimes 
d’assurances médicaments sous certaines conditions. 
 
N’hésitez pas à consulter votre pharmacien avant d’entre-
prendre votre démarche de cessation tabagique. Il est un allié 
précieux pour vous accompagner. 
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Chambre des communes 

LOUIS PLAMONDON 

DÉPUTÉ DE  BÉCANCOUR-  

NICOLET-SAUREL 

et président du caucus du Québec  

702, rue de Mgr Panet 
NICOLET (Québec) J3T 1C6  

Tél.:  (819) 293-2041  
Sans frais :  1-866-693-2041 

Téléc.:  (819) 293-5522    

La Résidence La Belle Humeur 
 

• Pour personnes âgées 
• Vie familiale et sereine 
• Alarme avec bracelet 
• Toilette privée dans chaque 

chambre 
• Surveillance 24h / 24h 
• Propriétaire : Lucie Mailhot  

(819) 287-0252 

140, ROUTE 265 
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