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互联网的出现，曾经颠覆我们的沟通方式，将我们孤立在各自的屏幕前，透过代码嘘寒
问暖。

今天，我们正在从这种松散的社交网络中，找回凝聚力：贪官污吏无处遁形，社会的不
公必遭谴责，不幸的人也能及时得到援助……当无数微小的力量透过网络汇聚到一点，
一切都将为之改变。

2011年3月1日，一名普通的调查记者通过微博，让我们看到了大山深处那些因为上学
路远无法回家吃饭，必须忍受饥饿的孩子，并大声疾呼：孩子们需要一份“免费午餐”
！

一夜之间，无数像你我一样善良的人们，用网络时代特有的方式，为山区孩子送去一份
份热腾腾的午餐。

看似普通的献爱心活动，让我们真切地感受到冰冷的电子屏幕背后，还有一颗颗炙热的
心，和对我们深爱着的这个国家的呵护之情。

所以，请停止抱怨，用行动改变中国。

翻开本书，见证您的一份爱心，如何让越来越多的孩子们免于饥饿，快乐成长。

作者介绍: 

邓飞，一名调查记者，11年来用他锋利的眼和笔揭露中国社会的暗面。如今，他换以温
柔的力量，发起名为“免费午餐”的公益项目，帮助山区孩子们免于饥饿。
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评论

中国的公益就是个秀场，书里歌颂的除了明星就是企业家，要么就是媒体记者。邓飞也
许算是舞台上的另类，但仍然是跑龙套的演员，也许这点他自己尚且不知。补充营养，
为什么一定要吃饭，为什么要否定吃面包喝牛奶？读到最后，我也没看到我期待的现在
有多少孩子在享受来自邓飞公益补贴的午餐项目？还有，食堂的食品安全问题谁来监管
？书中有两个地方很意思：一个是他的淘宝商城公益店的新闻发布会是在万豪酒店举行
的。第二是申请这项基金的学校，第一要有电，第二要有手机信号。公益面前不是人人
平等吗？我去过的几所山区小学是没有电的，就算有电费也超贵。无论如何，他的行动
力量仍然值得赞赏。才做不到两年就出书，关于吃饭的事儿，来日方长。

-----------------------------
看完整本书，邓飞用自己和伙伴的力量真的在改变中国，只不过孩子们不仅需要这些，
还有更多的视野和未来的选择需求，希望以后一切会变得更好，中国也会因为更多的生
力军加入让社会更加发达。现在蛮能理解朵儿想做公益的决心了，政府太差劲了，需要
人民去拯救人民。

-----------------------------
多看限免。“免费午餐”民间公益项目的始末，写得像是宣传正能量的广告，作为组织
者，其中本来应该能提供更多细节，可惜没讲出来。有两个细节：1、提到子贡赎人的
故事，指向道德绑架。2、2013年2月，温州公开审理文革时期邱某杀人案件，文革时
期杀人的清算问题。（当然作者根本没有深究，只是说不能因为过去而失去未来。）

-----------------------------
文学性方面谈不上优秀，充其量是一个文字报告式的罗列和叙述。但该书的意义在于让
我们看到了中国人民的善行和良知、政府管理的缺位和问题、以及NGO在运行时的困
境和难题。可能由于硕士毕业论文写得就是关于NGO的发展问题，所以读起来特别有



同感。进而，本书让人思索如何衡量民众和政府的博弈问题，如何划清民间慈善和官方
管理的职能区别。这样，这个国家才会更美好。

-----------------------------
行动改变中国，说的再好，没有行动一切都是空。有很多人质疑是好事，在中国做公益
，没有不被骂的。至少免费午餐让很多孩子吃上了饭，引起了国家的注意，希望能越走
越远，越做越好吧。

-----------------------------
这是一本行动者真实记录的书籍。

-----------------------------
收获是了解了整个项目的来龙去脉，以及一些项目运作手法。中国不缺钱，缺可复制可
推广的模式。邓飞是一个可以写进中国历史的社会行动家。PS：书里的语言略微臭屁
了一点不太喜欢。

-----------------------------
从调查记者转型为公益事业负责人，发起利用微博解救被拐儿童、为盆困地区儿童提供
免费午餐和大病医保等公益活动，并一步步将这些活动变成一项事业。如邓飞自己所说
，右手新闻，左手公益，刚柔并济，为国为民。

-----------------------------
可以给你做的事打五星，但你的书只能打两星。

-----------------------------
“免费”并不精准，这是城市反哺农村的应有选择。中国并不缺少做公益的资金，缺的
是运营模式。邓飞的尝试值得尊敬。

-----------------------------
一本有良心的书。

-----------------------------
事情很有意义，但写得太散。毕竟写书和写报道不一样，作者当纪录片镜头那样去写了
。

-----------------------------



推荐给所有人

-----------------------------
加油。

-----------------------------
值得一看

-----------------------------
愿邓飞这样的公益行为成为一种引领

-----------------------------
主要以写新闻的心态写的书，但我想如果以一个ngo立场来写作会更有价值吧。文字上
稍微有些商业自吹了，看得出有些水分在

-----------------------------
民间公益

-----------------------------
虽然是14年的旧书了，但是了解了免费午餐的内部治理和项目架构，基本跟我想象的差
不多。不知道又过了4年，免费午餐发展到什么程度了……啊好想跟他们的人聊聊天…
…

-----------------------------
内容够水。

-----------------------------
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书评

----读《免费午餐：柔软改变中国》 文/静亦
调查记者出身的湖南人邓飞，做公益最初的动力只是一名父亲的悲悯之心。他坦言因为
自己来自社会底层，也有一个女儿，所以对同样来自底层孩子的生存状态特别感同身受
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。自打发起第一个广受社会各界关注的公益行动“微博打拐”后...  

-----------------------------
人都会感恩，也会怜悯——
很喜欢这本书，就好像一直都在生活里散发的小光亮，让人感觉、这个世界还不是那么
冰冷。总觉得，现在正能量这东西的确少得可怜了。宣传的都是负能量，无论是微博还
是微信，网上线下，正能量转发率总是那么低！或许，从现在开始，让一本书告诉我们
，这...  

-----------------------------
文/夏丽柠
有人问冯小刚拍摄《一九四二》最大的感受是什么？他说，温故而知幸福。面对过那样
饥饿的人，才会体会今天的幸福;有人问张国立拍摄《一九四二》最大的感受是什么？
他说终于知道吃饭比尊严更重要。吃饭，对中国人向来是件大事。
“人生惟有读书好，天下无如吃饭难”...  

-----------------------------
读到第12页的时候，我想，一直以来我都未曾意识到，笔的力量有多强大、文字的力量
有多强大、信息传播的力量有多强大，这些，如果好好利用的话，可以做什么？可以做
多少？
邓飞先生的经历在一方面回答了这两个问题，这本书总是让我想到，邓飞先生的笔好像
一把宝剑，他是手握宝剑...  

-----------------------------

-----------------------------
以善养善，爱自生爱
是在电视新闻上知道“免费午餐”这回事的。新闻中孩子们简陋的生活、学习条件，期
盼的眼神，绞痛人心。慨叹于善行之余，特别想了解这一善行的始末和细节，新闻毕竟
只是约略的叙述。这本《免费午餐：柔软改变中国》给了我机会。 读了书才知道，当...
 

-----------------------------
还没有接触此书的时候，我只是粗略看了下简介，看到“免费午餐”与“柔软改变中国
”之类的字眼，以为是励志或经管类的书籍。一向对这两类书籍敬而远之的我，这次竟
鬼使神差弄了一本过来，像模像样地读了起来。这算是我与它的缘分吧，让一个一直在
公益边缘徘徊的社会人终于有...  

-----------------------------
如果让我推荐一本书，面对不同的人，我可能会有不同的选择，但是唯独一本书却是我



要推荐给每个人的。这本书就是邓飞的《免费午餐：柔软改变中国》。
在读这本书之前，我对于作者其实并无过多了解，更别提他的免费午餐项目。只是在刷
微博时偶然看到了某某著名大学的教授推荐...  

-----------------------------
第一次听说邓飞，我一直以为他就是深圳那个感动中国的歌手，后来我才知道人家叫丛
飞。
不过俩人做的事倒有些殊途同归，以一己之力捐助中国乡村的贫困儿童，不过邓飞的运
气似乎好一点，至少他还活着，也就意味着他能有更多的时间和精力来投入工作，和国
家...  

-----------------------------
当这个时代，道德日渐沦落，不知道是什么在一口口腐蚀着我们的灵魂，让我们不再崇
敬高尚，甚至有时候高尚的行为也会成为一种笑柄，和一种稀缺资源。实际上，邪恶并
不是我们本意，我们也非天生冷漠而麻木。我们都明白一个道理，“勿以善小而不为”
。当我们看到生活中的阴暗面、...  

-----------------------------
改变中国需要“合聚变”——《免费午餐：柔软改变中国》 文/龙敏飞
曾经，“免费午餐”项目很火，大至一次慈善捐款，小至一次午餐问题，都会引人关注
，这一切，源于“免费午餐”曾经凝聚了太多人的心血，寄予了太多人的期待，一言一
行、一举一动备受关注自在情理之中。作为发起...  

-----------------------------
我们都知道邓飞，那个做着免费午餐温暖的人，2013年11月止捐款达到7000万，项目
惠及全国各地，这是一场全民公益的活动，学生。工人、农民、知识分子、企业家、社
会名流、政府官员参加这次活动，这是这个时代深刻的变革的历史性时间，也揭示着中
国当下各阶层涌动的社会变革...  

-----------------------------
说实话，我是眼里含着泪读完这本书的。从拿到书开始，我就是一阵触动，不管是封面
上的照片还是作者邓飞的名字，都不再是那么简单，他也不是一个人了，他是一粒希望
的种子，他激发了我们的民族凝聚力，是中国的希望！
从改革开放以来，中国走中国特色社会主义市场经济道路，同时...  

-----------------------------
2014年读完的第一本书，在看这本书之前，就对它充满了期待。但说实话，期待更多
是因对“免费午餐”的支持，对书的内容并没有多少预期。
开始读，更多的是对“免费午餐”发展历程的记录，如同各种名人成功后的回忆录或传
记之类，实在很难吸引我。随着剧情发展，特别是在...  



-----------------------------

-----------------------------
如果我能解除一个生命的痛苦 平息一种酸辛 帮助一只昏厥的知更鸟 重新回到巢中
我就不虚此生 -----（美）狄金森
微博上关注邓飞已经很多年，看他由调查记者转行做公益慈善，一路走来风风雨雨，铁
血男儿做成了“免费午餐”“大病医保”“微博打拐”等项目。。。本书主要针对的...
 

-----------------------------
作者的文笔自然是比不上大家的，但就算这本书算不得上是佳作，却绝对当得起一个‘
好’字！毕竟，感情真挚朴实，令人见之动容，给人以一种温暖的力量。就好像是一直
都在生活里散发的小光亮，让人感觉这个世界，还不是那么冰冷。
可能是和作者过往的记者工作有关，这本书就是很...  

-----------------------------
说真的，书封面上那个脸上黏着饭粒的懵懂小男孩，总让我莫名的联想到，当年出现在
希望工程的公益广告上那个瘦骨伶仃，却同样有着一双清澈的大眼睛的小女孩。是因为
他们有着同样的大眼睛，还是眼神中那份相同的纯净呢？
当年希望工程的“大眼睛”拥有的那双充满了对知识渴求的...  

-----------------------------
我是多看阅读APP的忠实用户，从2013年11月起看了大量的电子书，多看的排版是最好
的！强烈推荐。以下是我以前发表在多看的书评，现转载过来：
听这本由许川朗读的电子书的过程中，我多次潸然泪下。有时是因为乡村孩子们的苦难
和疾病，更多则是因为感动。作者邓飞用他善良、虔诚...  

-----------------------------
这并不是一本叙述性高的、闲暇无事拿来一读的休闲读物，而是一本值得我们深思的作
品。邓飞是当之无愧的热血汉子，之前的他用一腔热血去针砭时事、揭露社会不公与黑
暗，如今，他转化这股江湖豪气为柔情，用公益改变社会。通读此书，读者可以明显感
受他身上从未被时间磨损的激情...  

-----------------------------
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