
L’ABONNEMENT À  
VERDICT SANTÉ C’EST : 

Des tests, des enquêtes et des évaluations indépendantes 
et fiables, mais aussi des conseils.  

Des recommandations « Meilleur choix »  
pour prendre soin de vous et de vos proches. 

TROUVEZ VOS RÉPONSES 
À partir de 2,25 $ / mois
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LARGEUR : 8,125 po
HAUTEUR : 10,875 po

FORMAT FINI

0,8333 pouce (4 côtés)
MARGES
La zone des marges doit être libre de tous les éléments (texte 
ou visuel) qui ne doivent pas être coupés ou cachés lors de 
l’assemblage du magazine. L’ajout des marges sert à clairement 
identifier la zone de sécurité.

ZONE DE SÉCURITÉ
Dans cette zone doivent se retrouver tous les éléments (texte 
ou visuel) qui ne doivent pas être coupés ou cachés lors de 
l’assemblage du magazine.

0,125 po
FOND PERDU (BLEED)

L’ajout du fond perdu évite les bordures blanches non désirées 
car la coupe n’est pas toujours parfaite et peut se décaler.

LES DIMENSIONS Page Simple

Dans le cas d’un double-page (spread)  :
Suivez les mêmes indications nommées ci-haut.

Le nombre de pages dans le document Indesign sera de 2.  
Placez les pages en vis-à-vis.

FORMAT FINI + FOND PERDU,  
donnent un format de : L.: 8,375 po H.: 11,125 po



2/4

LA MISE EN PAGE

Toutes les images doivent avoir une résolution de 300 dpi. 

Toutes les images doivent être utilisées au maximum à 100 % du format original.

Tous les éléments doivent être en CMJN (CMYK). Aucune couleur Pantone ou RVB (RGB).

Les textes noirs doivent avoir seulement de la couleur noire. Afin d’éviter tout problème 
de registre, n’utilisez pas un noir composée de 4 couleurs CMJN (CMYK)

Le taux d’encrage ne doit pas dépasser 280 % ( Un taux d’encrage qui dépasse le 
280% peut provoquer des bavures pendant l’impression ou entraîner l’adhérence des 
pages entre elles. Ce dernier cas de figure est dû à une trop grande quantité d’encre).
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VEUILLEZ TENIR COMPTE DES SPÉCIFICATIONS SUIVANTES 
AU MOMENT D’EFFECTUER LA MISE EN PAGE :

Utilisez InDesign pour le montage de votre publicité. Les fichiers faits sur CANVA ou 
sur tout autre logiciel seront refusés. (Voir page 5)



À partir du logiciel Indesign
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Dans le cas d’un double page (spread). 

Suivez les mêmes indications indiquées ci-dessus. 

Nous demandons, à des fins de référence seulement, le format 
double-page en planche. Vous devez aussi nous fournir votre 
PDF en page simple, pour les besoins d’impression.

REPÈRES
Le PDF doit inclure SEULEMENT les repères suivants :
• Traits de coupe
• Repères de fond perdu
• Infomation sur la page

FOND PERDU
Activer cette option pour que le fond perdu, précédem-
ment établi à 0,125po dans le format du document, soit 
inclus dans le PDF.

DÉCALAGE
Les repères doivent se  
retrouver à l’extérieur du  
fond perdu. Pour ce faire, 
établissez le décalage à 
0,1875po

PARAMÈTRE PRÉDÉFINI ADOBE PDF 
PDF/X-4 : 2008 
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L’EXPORTATION DU PDF
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MARS 2023 — 1

Lancé ce printemps par l’Ordre des psychologues,  
le projet multiplateforme Au fil du temps vise à informer 
la population, et en particulier les personnes proches 
aidantes, quant au vieillissement du cerveau et aux 
comportements à adopter pour agir avec bienveillance 
à l’égard des personnes âgées.  En plus du site, cinq des 
balados animés par la Dre Christine Grou, psychologue  
et présidente de l’Ordre, abordent différentes réalités 
avec des proches aidants et des experts psychologues.

LE VIEILLISSEMENT DU CERVEAU
Quels sont les changements normaux du vieillissement 
sur le cerveau? Comment préserver sa santé cognitive?

LES TROUBLES NEUROCOGNITIFS (TNC)
Qu’est-ce qu’un trouble neurocognitif ? Quand faut-il 
s’inquiéter ?

COMMENT AIDER
Qu’est-ce que l’approche centrée sur la personne? 
Comment identifier les besoins d’une personne âgée 
atteinte d’un trouble neurocognitif ?

QUITTER SA MAISON
À quel moment un proche doit-il quitter sa maison ? 
Comment aborder le sujet avec bienveillance ?

PRENDRE SOIN DE SOI
Comment apprendre à se fixer des limites ? Par où 
commencer pour prendre soin de soi ?

Aufildutemps.quebec
Pour visionner les vidéos sur YouTube : bit.ly/AFDTyoutube

Les balados sont disponibles sur les principales  
plateformes de diffusion.
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AIDE-MÉMOIRE ET VÉRIFICATIONS

⭕ �Le format fini du fichier est de 8,125 po X 10,875 po

⭕ �Mon (fond perdu ou bleed) est de 0,125 po 
Donc, le format fini + le fond perdu 
donnent un format de : L.: 8,375 po H.: 11,125 po

⭕ �Les marges sont libres de tout élément qui ne doit pas 
être coupé ou caché. (Ex. : Texte, logos) Voir page 1

⭕ Toutes les images ont une résolution de 300 dpi

⭕ Toutes les images sont utilisées au maximum à 100% du 
       format original.

⭕ Tous les éléments sont en CMJN (CMYK). 
       Aucune Pantone ou RVB.

⭕ �Pas de texte noir en 4 couleurs

⭕ �Le taux d’encrage ne dépasse pas 280 %

⭕ �Exportation du PDF. Voir page 3

⭕ �Paramètre prédéfini Adobe PDF 
PDF/X-4 : 2008

⭕ Seulement les repères suivants sont activés
Traits de coupe
Repères de fond perdu
Infomation sur la page

⭕ L’option ‘Utiliser les paramètres de fond 
     perdu du document’ est cochée.

⭕ �Le décalage des repères est établi à 0,1875 po

Votre document est maintenant 
prêt à être partagé.

Suivez cet aide-mémoire pour vous assurer que toutes les spécifications techniques sont respectées. 
Le non respect des spécifications techniques mentionnées dans ce guide occasionnera le retour  
de votre publicité plus les frais applicables. Voir page 5 du guide des spécifications techniques.
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L’ENVOI DE(S) PDF(S)

Vérifiez vos documents avant la transmission en vous assurant que toutes les spécifications 
techniques sont respectées. 
Tout document qui ne respecte pas les spécifications énumérées dans le présent document 
occasionnera des frais additionnels.

Envoyez SEULEMENT le(s) PDF d’impression  
en pièce jointe à l’attention de Josée Poirier à l’adresse 
jpoirier@protegez-vous.ca 

Dans le cas d’un double-page (spread). 
Vous devez nous fournir vos PDF en pages simples pour les besoins d’impression ainsi que le double page (spread) en planche à des fins de références.




