
LA SANTÉ : 1er CENTRE D’INTÉRÊT DES FRANÇAIS

CONCEPT
Un nouveau magazine consacré à la Santé. Selon les dernières études scientifi ques, la 
longévité dépend à 25 % de nos gènes et à 75 % de notre mode de vie. Il répond à un besoin 
croissant d’informations fi ables pour (re)prendre en main sa santé au quotidien dans toutes les 
dimensions qu’elle implique.
Un comité d’experts scientifi ques est à l’œuvre pour conseiller, orienter et guider les lectrices, 
sans culpabilité ni dogmatisme pour mieux vivre au quotidien.

CONTENU
•  Comprendre les nouvelles problématiques qui impactent nos modes de vie (stress, pollution, 

alimentation industrielle…)
•  S’initier aux médecines douces, pratiquer l’automédication ou l’auto diagnostic, 
• Changer ses habitudes dans l’assiette, 
•  Découvrir la beauté bio et naturelle, rester curieux... 
Le magazine s’adresse à tous ceux qui pensent que prévenir est plus pertinent que guérir, 
et qu’il est urgent de prendre soin de soi.

3 GRANDES PARTIES
• Santé
• Nutrition
• Bien être

 Sous réserve de modification

> REMISE DES ÉLÉMENTS : J-15

> IMPRESSION : offset, trame 150 

> MODE DE BROCHAGE : dos  carré collé

INFORMATIONS TECHNIQUES

DATÉ PARUTION TECHNIQUE

  #4 JANV/FEV         19 DÉCEMBRE 3 DÉCEMBRE 

#5 MARS/AVRIL        13 FÉVRIER 31 JANVIER

#6 MAI/JUIN     17 AVRIL 1er AVRIL

 #7 JUILLET/AOÛT 19 JUIN 3 JUIN

 #8 SEPTEMBRE/OCTOBRE 21 AOÛT 1er AOÛT

 #9 NOVEMBRE/DÉCEMBRE 23 OCTOBRE 2 OCTOBRE

 #10 JANVIER/FÉVRIER 18 DÉCEMBRE 2 DÉCEMBRE

PLANNING 2019

> ELÉMENTS À FOURNIR :
document PDF 1.3 + 1 épreuves de photogravure. Rajouter 5 mm de rogne et les traits de coupe pour les formats plein papier. Pour les doubles pages, nous fournir impérativement deux pages simples. 
Pour les pages nécessitant un blanc tournant (cadre blanc autour de la page), le cadre doit faire au minimum 1 cm. Pour les C2 et C3, prévoir aussi 1 cm du côté de la tranche à cause du au dos carré.

75 000 exemplaires

Femme, 25-50 ans

CSP+

BIMESTRIEL

Page

 210 x 274 mm P.P.

Double page

420 x 274 mm P.P.

1/2 page L

168 x 105 mm F.U

1/2 page H

82 x 215 mm F.U

1/4  page H

82 x 105 mm F.U

INFORMATIONS TECHNIQUES

Bien-êtreBien-être

Vous êtes néophyte en yoga, 
mais curieux malgré tout. 
Ceci constitue l’une des bases : 
la salutation au soleil (Surya 
namaskar) est un enchaînement 
de 12 postures (asanas) qui va 
tonifier l’ensemble du corps, 
très complet et accessible. Les 
bienfaits sont nombreux aussi 
bien au niveau des muscles que 
des organes, des glandes ou du 
bien-être général. Bref rappel 
à imprimer dans son corps et à 
répéter dès que possible…

Mains vers les pieds, sans 
forcer. Les jambes restent 
tendues. Si vous pouvez, 
posez les mains au sol (au 
pire les doigts). Respirez 

bien. En fin d’expiration, expulsez un 
maximum d’air pour vider la cage thora-
cique. Idéalement, le front est collé aux 
genoux. 4 Posture du salut ou de la prière 
Debout, les pieds sont joints, le dos est 
droit. Joignez les mains devant la poitrine. 
Respirez naturellement. Posture des bras 
levés Inspirez et levez les bras au-dessus 
de la tête en les tendant. Les mains sont 
jointes. Ancrez bien vos talons dans le sol. 
Inclinez légèrement la tête et le haut du 
corps en arrière, sans forcer. Vous devez 
contracter les abdominaux. 6 Posture de la 
main aux pieds ou de la pince Expirez et 
penchez-vous pour amener les mains vers 
les pieds, sans forcer. Les jambes restent 
tendues. Si vous pouvez, posez les mains 
au sol (au pire les doigts). Respirez bien. 
En fin d’expiration, expulsez un maxi-

mum d’air pour vider la cage thoracique. 
Idéalement, le front est collé aux genoux. 
Respirez bien. En fin d’expiration,   de la 
tête en les tendant. Les mains sont jointes. 
Ancrez bien vos talons dans le sol. Inclinez 
légèrement la tête et le haut du corps en 
arrière, sans forcer.

Debout, les pieds sont joints
Le dos est droit. Joignez les mains devant la 
poitrine. Respirez naturellement. Posture 
des bras levés Inspirez et levez les bras 
au-dessus de la tête en les tendant. Les 
mains sont jointes. Ancrez bien vos talons 
dans le sol. Inclinez légèrement la tête et 
le haut du corps en arrière, sans forcer. 
Vous devez contracter les abdominaux. 6 
Posture de la main aux pieds ou de la pince 
Expirez et penchez-vous pour amener 
les mains vers les pieds, sans forcer. Les 
jambes restent tendues. Si vous pouvez, 
posez les mains au sol. Le dos est droit. 
Joignez et penchez-vous pour amener les 
mains vers les piles mains poitrine. ›

BON PIED, BON ŒIL

et bonne journée !
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Point de rencontre entre un terrain génétiquement 
prédisposé et notre environnement, les allergies sont 
le cauchemar des runneuses. Alors certes, ces petites 
graines duveteuses sont l’apanage du printemps, 
mais justement, les premiers rayons de soleil nous 
appellent ! Conseils pour allier pollen et plein air.
Par Émilie Drugeon

Éternuements, nez qui coule, yeux 
qui pleurent… gorge, oreilles et 
parfois même tympans qui grattent. 
ces manifestations sont celles de 
la rhino-conjonctivite, le fameux 

rhume des foins ! il peut apparaître à n’importe 
quel âge, mais jamais du jour au lendemain. en 
réalité, la personne concernée développe une 
sensibilité sur plusieurs années : c’est la marche 
de l’allergie. sans accompagnement médical, 
ces symptômes finissent par s’intensifier. une 
gêne respiratoire peut alors s’installer, due à 
la descente des pollens dans les bronches (ce 
qui les fait sécréter), jusqu’à provoquer de 
l’asthme. mais il serait dommage de se priver 
de sport ! les plus rodées d’entre nous prennent 
déjà un antihistaminique une heure avant 
le plein air. un point pour elles ! une fois la 
séance terminée, douchez-vous ou lavez au 
moins cheveux et visage afin d’éliminer les 
pollens. si vos yeux grattent, utilisez du sérum 
physiologique pour libérer les grains cachés en 
dessous des paupières. terminez par un collyre 
antiallergique.

Du rhume à l’asthme
Quelle que soit la saison, il y a une règle de 
base à respecter selon patrick rufin, de l’hôpital 
necker à paris. « au repos, l’asthme du patient 
doit être bien équilibré avec un traitement 
adapté. » il ajoute : « en cas de gêne le jour 
où on a prévu de faire du sport, il vaut mieux 
éviter pour cette fois. » les personnes très 

allergiques sont invitées à identifier les pics 
polliniques (sur le site du r.n.s.a. par exemple) 
et les pollens en cause (platanes, graminées, 
etc.). la pollution accentue bien sûr la gêne 
respiratoire. bon à savoir : la chaleur, le vent et la 
demi-heure qui précède un orage (l’humidité fait 
éclater les grains de pollen) doivent être évités ! 
que l’asthme soit intermittent ou persistant, 
c’est-à-dire chronique, il n’y a aucune raison 
de ne pas pratiquer une activité sportive. 
simplement, « le choix du sport et son intensité 
doivent être adaptés en fonction du sujet ». des 
« explorations respiratoires » permettront au 
patient de quantifier son asthme pour adapter 
le traitement et, par conséquent, optimiser la 
fonction respiratoire.

L’asthme induit par l’exercice
Dans ce cas de figure, il est recommandé de s’ad-
ministrer deux bouffées d’un bronchodilatateur 
à action rapide (type ventoline), quinze minutes 
avant l’exercice. en cas de gêne pendant l’effort, 
arrêtez et reprenez une bouffée. pour préve-
nir l’asthme induit par l’exercice, une bonne 
méthode consiste à s’échauffer, on fait ensuite 
un petit effort physique puis une pause de 
quelques minutes et c’est parti pour une activité 
plus intense. à l’image des parcours de santé qui 
alternent musculation, marche, exercice, course, 
etc., les sports « séquentiels » (tennis, volley, 
foot) sont les meilleurs amis des asthmatiques. 
sachez d’ailleurs que moins vous faites de sport, 
plus les crises d’asthme surgiront. c’est dit ! ●
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ALLERGIES
parer à la mauvaise graine

Le 
saviez-
vous
Au repos, un adulte 
ventile à peu près 
10 litres d’air par minute. 
Lorsqu’il pratique une 
activité un peu intense, 
il monte à 100 litres par 
minute, soit 10 fois plus. 
C’est autant de pollen 
absorbé lors de cette 
hyperventilation.

Dr Patrick Rufin
Pneumo-allergologue

LE CAS DE L’ANAPHYLAXIE
✻ Cet état est provoqué par la conjonction d’un effort physique 

et l’absorption d’un aliment particulier auquel l’individu n’est, en 

temps normal, pas allergique. Assez rare, cette réaction peut aller 

jusqu’au choc anaphylactique qui doit conduire aux urgences 

médicales. Parmi les symptômes : des démangeaisons sur le corps, 

voire de l’urticaire, et une gêne respiratoire violente.

 50%
C’est le pourcentage 

de Français qui devraient être 
touchés par les allergies 

au pollen d’ici 2050.
Source : > inra.fr

Concernée 
et attentive

Responsable



 REMISE PROFESSIONNELLE 15 %

La remise professionnelle est accordée aux annonceurs ayant accrédité un 
mandataire professionnel auprès du titre pour leur achat d’espace (attestation 
de mandat signée par l’annonceur exigée). Elle s’applique sur le chiffre 
d’affaires net hors taxes, tous dégressifs tels que précédemment calculés 
déduits. Elle ne s’applique pas sur les frais techniques, les frais postaux et 
l’achat d’exemplaires en nombre, ni sur les échanges marchandises.

 CUMUL DE MANDATS 3 %

Ce dégressif s’applique à toutes les insertions ou encarts (à l’exception des 
frais techniques d’encartage, frais postaux et achat d’exemplaires en nombre) 
pour lesquels un mandataire a traité au moins 2 annonceurs dans le magazine. 
Ce dégressif, accordé en cours d’ordre, s’additionne aux dégressifs volumes et 
autres, la somme de ces dégressifs s’applique sur le brut tarif H.T.

Remises et dégressifs

 VOLUME 

 Jusqu’à 17 000 € 5% 
 De 17 001 € à 40 000 € 10% 
 Au-delà 15%

Tout annonceur s’engageant dans le magazine de janvier à décembre 2019 sur un 
nombre de parutions défini bénéficiera d’un dégressif selon le barême ci-dessus. Il 
s’applique sur le C.A. brut H.T. des pages, des droits d’asile des encarts, hors frais 
techniques et surtaxe postale.

Emplacements

 STANDARDS QUADRI

 Page 8 000
 Double Page 16 000
 1/2 Page 5 200 
 1/4 Page 2 800    
 

 PRÉFÉRENTIELS QUADRI

 Simple page  
 4e de couverture 14 000
 2e de couverture 12 000
 3e de couverture 10 000
 Recto sommaire 9 500
 1er Recto 10 000
 Recto 1ère partie 9 000
 Ouverture rubrique 9 500
 
 Double page
 Double d’ouverture 20 000
 1e double page 18 000

TARIFS 2019 (Euros H.T.)

CONTACTS
Commercial
Corinne Rougé
crouge@mediaobs.com
01 44 88 93 70

 
Sandrine Kirchthaler  
skirchthaler@mediaobs.com 
01 44 88 89 22

 
Alexandra Horsin
ahorsin@mediaobs.com
01 44 88 89 12

Alexia Vaché
avache@mediaobs.com
01 44 88 89 06 

Technique 
Brune Provost
bprovost@mediaobs.com
01 44 88 89 13

MEDIAOBS • 44, rue Notre-Dame-des-Victoires • 75002 Paris • 01 44 88 97 70 www.mediaobs.com
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 FORFAITS VIDEO À PARTIR DE
Histoire de marques 3 500 € 

Dévoiler l’univers d’une marque, ses valeurs et transmettre de l’émotion
Savoir-Faire 3 800 € 

Mettre en valeur l’excellence et la précision d’un savoir-faire 
Saga 3 000 € 

Raconter une entreprise par le prisme de ses clients
Événement 3 500 € 

Amplifier l’écho d’un événement et créer de la résonnance sur internet et les 
réseaux sociaux


